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Universally delivered psychosocial interventions that aim to build workers’ skills
in stress management [...] may be considered for workers to promote positive
mental health, reduce emotional distress and improve work effectiveness.
A1 gA =R A1 279 MM U2 (“conditional recommendation, low-certainty of
evidence”).
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These interventions form one part of self-care or self-management options, but
alone they would not constitute comprehensive delivery.
2|Y HA: “ol2fet HHYS x| B2 E= Xp7| 22| MEIX|o YRE O|2X|gH, g0 R = xY
xol tigo| &[X| Retct.”

WHO, Z2 2, #1 8A% 8BOfl T2l 112 AtE.

WHO guidelines recommend that organizational interventions are used as a
means of preventive measures that can be universally implemented within the
workplace.
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WHO® ILO, [FMental health at work: policy briefs ,2022.

Kalisme= 7H210] AfH Oz M= Z|L|C AR A Q| o, 22|Xto| AL,

HE X CHAISHR| QE&LC

EX

o MIAEZ17|7(2022). FTWHO guidelines on mental health at worky . Hu[H}: WHO, ISBN 978-92-
4-005305-2

44



o MAEZZ|R, 2H=57|7(2022). Mental health at work: policy briefs . Hu[H}: WHO, ILO,
ISBN 978-92-4-005794-4

45




Kalisme2| 7|gt

1% 20264 10
ZETHAL Kalisme Kaynar, 2% AQ|A
© 2026 Hakan Kaynar. Kalisme® S2 A H.

2t0| A Creative Commons BY-NC-SA 4.0: M &Rt EA| 4, H|F2| A2, S =71 HE 52

0| A%X} =X 2| CIX|H X|2(SHA-256)

bf37396364f86ee21lcc5dd3a74899abc0cl1£5171193507bb8220747¢cd195a110

46




0] AMXH= Kalisme| 42t0|
AS YK =X grelct

2|o| otsio] AEsh= A, J2[1 Zaprp L I Haf

www.kalisme.com/fondements/ko/

ra
-
4r
k=
ro
B
o
}_n
i
il

0| A%MXt= AR ED F=CL Kalisme?t MAHS 43|

www.kalisme.com




	Kalisme의 기반
	우리가 내세우지 않는 것.
	목차
	과학이 말하는 것, 그리고 말하지 않는 것
	뿌리
	심리학적 기반
	마음챙김
	수용전념치료
	자기 연민
	긍정심리학

	영감
	Carl Rogers
	스토아 철학자들
	Aristoteles

	울림

	13가지 허락
	자격 없이 행복해도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	아무도 닮지 않아도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	네 주의력을 되찾아도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	지치기 전에 멈춰도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	스스로를 증명하지 않아도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	곁에 둘 사람은 네가 골라도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	지고 온 짐을 내려놓아도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	다 인정하지는 않고 사랑해도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	너를 남보다 먼저 생각해도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	두려움이 네 대신 결정하게 두지 않아도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	마음의 평온을 앗아가는 것은 거절해도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	결과가 어떻든 해봐도 된다.
	연구가 다루지 않는 것

	오늘 시작해도 된다.
	연구가 다루지 않는 것


	Kalisme는 콘텐츠를 어떻게 만드는가
	Kalisme와 일터에서의 예방
	출처



