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A munkahelyi egészségmeg6rz6, munkaképesség
fejleszté programok lehetséges tartalma a
dolgozdk korében, a részvételt segitdé 6sztonzo
megoldasok

A munkahelyi egészségfejlesztés, mint a vallalkozas
termelékenységét el6segitb tényezd.

GINOP 5.3.4-16-2018-00035 szamu ,Munkabiztonsag és a
munkaegészségligy komplex fejlesztése az adminisztrativ és
szolgaltatast tamogato tevékenység, és mlvészet, szérakoztatas,

szabadid6 agazatok terén”



A munkahelyi egészségmegdrzo, munkaképesség fejlesztd programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segitd 6sztonzé megoldasok

Tartalomjegyzék

[TV L<Y4=] o T 4

1. A munkahelyi egészségfejlesztés fogalma, szerepe a sikeres

vallalkozds mindennapi életében. ......ccccvvvciieeiiciiiiiiciiec e, 5
Az egészség hidnya, mint KOItS€g ...........ccovveevvvieeeeecieeeeniieee e, 7

2. A munkahelyi egészségvédelem helye a munkaltatéi
foglalkoztatdsi politikdban. .........ccceeeeiiiieeecee e, 10

3. A munkahelyi egészségfejlesztés megvaldsithatdsaganak
LYW =] L= TR SRR 13

4. A munkahelyi egészségfejlesztés kapcsolata a
munkavédelemmel, kiilénos tekintettel a foglalkozas-
EEESZSEGUBYIE. uvveiierieeeieitrieeeeciteeeessteeeessteeeessreeeeesssteeessssreeeesnes 17

5. Elsédleges, masodlagos, harmadlagos egészségmegGbrzési és
fejlesztési lehetGségek a munkahelyi gyakorlatban.................... 21

6. Képernyé el6tt munkat végzékre szabott munkahelyi
PrOSIAMOK ..evieieieiiieecettee ettt e e e e e e ere e e e e sbe e e e e sbee e e s naneeas 56

7. A munkahelyi pszicho-szocidlis megterhelés megel§zésének
(aaTeTo [0y 1 - | F S 59

,Fokozott pszichés terheléssel jard tevékenységek a
KOVETKEZEK: ...vveeieieiiieeieeete ettt 61

8. Részvételt segitd 6sztonzé megolddsok. A munkahelyi
egészségfejlesztés kommunikacios eszkoztara.......ccoeeeecuveeeennees 72

9. A munkahelyi egészségfejlesztés eredményeinek
mérhetbsége, lehetséges mér6szamok........ccoeeeevcieeiecciieeeennen. 75



A munkahelyi egészségmegdrzo, munkaképesség fejlesztd programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segitd 6sztonzé megoldasok

10. Megvaltozott munkaképességli munkavallaldk -
munkaképesség fejlesztési lehetbségek ........ooovvvnniiiiniiiniicnnns 79

ROVIAItESEK JEGYZEKE ....eevveeeiieee et 85



A munkahelyi egészségmegdrzo, munkaképesség fejlesztd programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segitd 6sztonzé megoldasok

Bevezet6

Alaposan megvaltoztatta vilagunkat a globalizacio, a
digitalizacié, az egyre nagyobb arukinalat, a bévuldé
kereskedelmi kozuti és vasuti szallitds, a globalis
nagyvallalatok hatarokon tulnyuloé tevékenységi kore, a
fizikai munka csokkenésével parhuzamosan a képernyé
el6tti munkavégzés novekedése, a tavmunka, az
id6s6d6é munkavallaloi réteg, a régionként kialakulo
munkaerbhiany, a szinte mérhetetlen szamu (j
veszélyes anyag e€s veszélyes keverék megjelenése,
amely kovetkezésképpen uj munkahelyi kockazatok
megjelenését is jelenti. Ez kihivast jelent a munkaaddk
szamara, és a hosszu tavu tulélésre csak azon
vallalatok lesznek képesek, amelyek alkalmazkodni
tudnak ezen Uj kihivasokhoz, képesek a munkaerét a
vallalat f6 er6forrasanak tekinteni, biztonsagat védeni,
egészségét megovni, sét fejleszteni, és szlikség esetén
a munkakorulményeket adaptalni a munkavallalok

igényeihez.
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Kétségtelen, hogy a nagy- és kdzepes méreti vallalatok
tobb lehet6séggel birnak e célok megvaldsitasa
eérdekében, de kiadvanyunk célja olyan eszkozok és
lehetéségek gyakorlati bemutatasa, amelyek
kisvallalatok és mikrovallalkozasok szamara s

segitséget nyujthatnak a mindennapi gyakorlatban.

1. A munkahelyi egészségfejlesztés fogalma, szerepe
a sikeres vdllalkozas mindennapi életében.

A munkahelyi egészségfejlesztésre a Kuhn altal 1996-
ban megfogalmazott definicié a legtalalébb:*

A munkahelyi egészségfejlesztés olyan folyamat,
melynek célla a munka és életkdriimények
megvaltoztatdsa, hogy mindenkit képessé tegylnk sajat
egészségének védelmében valo aktiv részvételre”

Egyéb megfogalmazasok is léteznek a munkahelyi
egészségfejlesztéssel kapcsolatban, itt elsésorban
emlitenénk az Egészségugyi Vilagszervezet 1996-o0s

! Karl Kuhn, ,Employees in HealthyOrganizations”, ENWHP 2001
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Ottawai Chartajat, az 1997-es Jakartai Nyilatkozatot, és
a 2000 évi. Mexikoi Nyilatkozatot:

,az egeszségfejlesztés olyan folyamat, amely képessé
teszi az egyént arra, hogy ellenérizhet6bbé tegye az
egészségét Dbefolyasold tényezbket és ezaltal
fejleszthesse sajat egészségét. Teljes korl fizikai,
szellemi és szocialis jolét elérése érdekében az
egyénnek vagy a csoportnak torekvéseket kell
meghataroznia és ezeket meg kell valdsitania,
szukségleteit ki kell elégitenie, valamint valtoztatnia kell
a koérnyezetén vagy szembe kell szallnia vele”

A Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurdpai Haldzata
(ENWHP) szintén megfogalmazta sajat definicidjat:

A munkahelyi egészségfejlesztés a munkaadok, a
munkavallalék és a tarsadalom valamennyi olyan
egyuttes tevékenységét jelenti, amely a munkahelyi
egeszség és jol-lét javitasara iranyul. A cél eléréséhez
szukséges lépések és eszkdzok a munkaszervezet
javitasa, a dolgozdi részvétel biztositasa és személyi
kompetencia fejlesztése™

Magyarorszag 2001 6ta tagja az ENWHP halézatnak.

A Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurdpai Haldzatanak Luxemburgi
Deklaracidja 1997
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Az egészség hidnya, mint koltség

Mivel az egészségi allapot javitasara mozgodsithato
vallalati pénzek korlatozottak, ezért meg kell vizsgalni,
hogy egy program Kkivitelezésére forditott eréforrasok
hogyan hasznosulnak, hiszen egy adott programra
forditott Osszeg egyuttal azt eredményezi, hogy
valamely mas programra nem jut annyi pénz. EbbdI
adédoan el kell végeznink a megvaldsitando
programok koltség-haszon elemzését. Ugyanakkor a
mar megvaldsult vallalati munkahelyi egészség-
fejlesztési  programok  koltség-haszon elemzései
altalaban jelentés megtérulési koltségekrél szamolnak
be.

Klalénb6z6 felmérések a munkahelyi egészség-
fejlesztésbe fektetett forrasok megtérilését atlagban 3-4
szeresére teszik, azaz minden befektetett forint
kozép/hosszutavon 3-4 forint megtérulést jelent a
munkavallaléi motivacié kovetkeztében bekovetkezd
vallalati termelékenység ndvekedésbdl adéddan.

Ugy is lehetne fogalmazni, hogy a human eréforrasba
befektetett téke megtérulési aranyanak ndvelése az
egeészségi allapot altalanos javitasa altal lehetséges.

Az eurdpai ,Enterprise for Health’eurépai halézat
tagvallalatainak szamitasokon alapul6 tapasztalatai azt
szemléltetik, hogy kozvetlen, egyenes aranyu
Osszefuggeés mutathato ki a munkahelyi
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egeszségvedelmi és egészségfejlesztési programok
altal kivaltott dolgozoéi megelégedettségi mutatok, a
vevOi megelégedettség és egy vallalat gazdasagi
fejlédése, termelési, minéségi és nyereséggel kapcsolat
mutatoi kozott.

,AZ egészségmegdrzésnek a munkahelyeken olyan
hosszu tavu gazdasagi hatasai vannak, mint a
termelékenység novekedése, a koltségek csokkentése
€s a minéség novelése” (Ulich 2002)

»,AZ egészséges munkakornyezet mint egy plusz érték
jelenik mega vevOk  és a munkavallaldk
értékrendjében”(StoraEnso, HILTI)

Egy 946.000 dolgozét érintd felmérés, amely
Osszehasonlita a dolgozdék egészségmegdbrzésére
forditott koltségeit a termelékenységgel, 26%-0s
megtakaritast mutatott ki (Medstat, USA)

Citibank felmérés: egy egészségileg magas riziko-
csoportba tartoz6 dolgozdi  csoport  egészség-
megbrzésére 1 USA dollar utdan 4,7 USA dollar
megtakaritas jelentkezett. Ebben a felmérésben a
megtakaritas 6sszesen 7 milli6 USA dollar volt.

Tehat az egyéni sajatossagokra épuld, dsszehangolt
egészsegmegbrzd program hosszu tavon megtéruld
befektetés lehet a cégek szamara. Az EU felmérései
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szerint a munkaval kapcsolatos egészségkarosodas
minimalizalasaval Magyarorszagon évi 400-500milliard
forintot lehetne megtakaritani.

Az is nyilvanvalo, hogy a munkahelyi
egeészségfejlesztési programok célja nem lehet pusztan
a koltségmegtakaritas, hanem a mindségi életévek
novelésére, koltséghatékony megel6z6 és gyogyitd
tevékenységekre van szikség, melyek komoly
befektetést igényelnek, és ebben a megel6z6
tevékenységben a munkahelynek jelentds szerepe van.

A pénzugyi szempontokon kivul természetesen egyéb
tényez6k is a munkahelyi egészségfejlesztés
bevezetésének fontossagat tamasztjak ala:

 egy atlag munkavallalo aktiv élete mintegy
harmadat a munkahelyén tolti, ezért a munkahely
nagymeértékben befolyasolja egészségunket és jol-
létlinket,

« a munkahelyi egészségfejlesztés szinterén
baleseteket és betegségeket lehet megeldzni,
egészseges és biztonsagos munkahelyet lehet

kialakitani,

* a munkahelyeken lehet olyan késztetéseket,
ismereteket elsajatitani és modszereket
terjeszteni, amelyek az  egészségtudatos

magatartast és életmddot segitik megvaldsitani,
« a munkahelyen befolyasolt egészségtudat az élet
mas szinterein is hatni fog,
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e a munkahelyi egészségfejlesztés a
munkavallalokra iranyul, de elényei
szerteagazoak: csOkkennek a betegségekhez
kapcsolodoé munkaidd kiesések és kiadasok,

« a munkahelyi egészségfejlesztés bizonyithatdéan
kifizet6do tevékenység: hasznabdl a munkaltato, a
munkavallalé és a szocialis ellatorendszer
egyarant részesul.

2. A munkahelyi egészségvédelem helye a
munkaltatéi foglalkoztatasi politikaban.

A munkavédelemnek, ezen belul a
munkabiztonsagnak és a munkaegészségugynek,
valamint a  munkahelyi  egészségfejlesztésnek
tukrozédnie kell a munkaltatd altal kialakitott
munkahelyi kulturaban, amelyben a f6szereplé a
munkat ado szervezet, mert meghatarozza, hogy:

» milyenek a szervezeti kultura jellemzéi,
« milyen tartalma van a munkafeladatnak,
* milyenek a munkakorulmeények,

* milyen lehet6ségeket ad munkatarsainak az
egészseguk megdbrzéseéhez, regeneralddashoz,
fejlesztésehez.

10
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Osszességében a munkaszervezetek jellemzdi
hatarozzak meg, hogy:

* milyen megterhelés éri a dolgozodt, vagyis melyek
azok a hatasok és azok milyen mértéekiek,
amelyek a dolgozo6 egészségét karosithatjak,

e a megterhelés ellensulyozasara milyen
lehetbségeket biztosit.

Még ha nem is rogzitik irasos dokumentumban,
minden vallalatnak van valamilyen vallalati kulturaja.
Ezek megnyilvanulhatnak szdbeli vagy irasbeli
viselkedésformakban,hogy miként viszonyul
egymashoz a munkaadd és a munkavallalo, vagy a
munkavallalék egymashoz . Ez megjelenhet példaul
egy vallalati ,zsargonban”, 6ltozkddési normakban, de
példaul megjelenik a  vallalati szolgaltatas
szinvonalaban is.

A hosszu tavon is midkédé  munkahelyi
egészsegvedelmi programok kialakitasanak
alapfeltétele a megfelel6 munkahelyi kultura, ezért a
munkaltatonak folyamatosan térekednie kell ennek
tOkéletesitésére a megfeleld6 munkahelyi 1égkor
kialakitasaval.

11
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TUDATOSSAG j‘ﬁ‘ 1 ERZELMI ELEM

 Ertékek, feltetelezesek, s
gondolkodaﬂ formal;l

sy
A kultara azon elemei, | ﬁ

amelyeknek nem

vagyunk tudataban! Rendkiviil fontos

Goldman féle jéghegy modell

Az abra azt szemlélteti, hogy a jéghegy vizbdl kialld
része csak a munkahelyi kultura vildgosan lathato,
érzékelhet elemeit tartalmazza, amelyek ugyan
fontosnak mondhaték, de ennél is fontosabbak azok
az elemek, amelyeknek nem vagyunk tudataban, de
idénként felszinre térhetnek, és meghatarozhatjak a
vallalaton beldli viselkedést.

A legcélravezetdbb, ha a vallalati kultura az
egyuttm(ikoddésen alapul, amely feldleli egy vallalat
tradicioit és meghatarozza, hogy mit tekint fontosnak
és helyesnek. A dolgozok részt vesznek a

12
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dontéshozatalban, és a vallalat gazdasagi
eredményeiben egyarant. A vallalati kulturat nyitottsag,
egymas kolcsonos tisztelete, bizalom és az
egészseget el6térbe  helyez6  munkaszervezés
jellemzi.

A megfelel6 vallalati  kultira nemcsak az
egészségvedelmi programok kialakitasaban, hanem
szamos egyeb teruleten is elényos a vallalatok
szamara, mivel egyszerUsiti a tevékenységeket,
kiegyensulyozottabba teszi a  termelést és
allanddsagot biztosit.

3. A munkahelyi egészségfejlesztés
megvaldsithatdsaganak feltételei.

A munkahelyi  egészségfejlesztési programok
hatékony megvaldsitasahoz elengedhetetlen a széles
alapu elkotelezettség a munkaltaté és a munkavallaldk
részérél, az egészség tamogatasa, mint prioritas a
munkahely stratégiajaban, szakemberek részvétele
technikai forrasként és 0sztonzdéként, minbségi és
mennyiségi  kutatédsi modszerek felhasznalasa,
valamint a folyamatos monitorozas és értékelés a

13
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program tovabbfejlesztése céljabdl, az eredmények
alapjan.

Specifikus, elégedettséget felméré  kérddbivek
készitésével mérjuk az egyedi programok sikerét.

a) Az els6 fontos feltétel a munkahelyi vezetd(k)
munkahelyi egészsegvedelmi programokkal
kapcsolatos pozitiv hozzaallasa. A kivanatos az
lenne, hogy a vezetdk aktiv résztvevéi legyenek a
programoknak, szemeélyesen is részt vegyenek
peldaul a vallalat sport- és szabadidds
esemeényein. Amennyiben ez a lehetéség nem all
fenn, az is elegend6 lehet, ha a vezetdk legalabb
,passzivan” tamogatjak a programokat, ,- En
ugyan nem veszek részt benne, de a programok
bevezetésével egyetértek és tamogatom”

b) Fontos az, hogy a vallalat rendelkezzen
(alkalmazasban allo, szerz6déses viszonyban allo,
vagy megbizassal elérhet§) egészségvédelmi
szakemberekkel, mivel 6k tudjak biztositani a
megfeleld6 szakmai hatteret a programok
Osszedllitdsahoz. A szakemberek kozott
emlithetjuk elsésorban a foglalkozas-
egészségugyi  orvost, a munkabiztonsagi
szakembert, (a 4. fejezetben errél részletesebben
is irunk), valamint a munkapszicholégust, munka-

14
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higiénikust,ergonédmust, stb. Szintén fontos
szerepet tolthetnek be az un. facilitatorok
(6nkéntes k6zremUkodok). Az Oonkéntes
kozremUkod6k olyan vallalati munkatarsak, akik
elkotelezettek a munkahelyi egészségvédelmi
programok irant, és egyéb munkahelyi feladataik
mellett segitenek a programok szervezésében,
kommunikacidjaban, stb.

c) Az anyagi forrasok megteremtése szintén
elengedhetetlen feltétel a programok nagy
részének megvaldsitasahoz. Ehhez sziukséges a
mar emlitett vezetéi tamogatas, amelynek
megvalosulasahoz azonban a szakemberek altal
szakmailag megfeleldbn Osszeallitott, megfeleld
indoklassal ellatott, és szakmailag tamogatott
program-eléterjesztés szikseéges.

d) Es végil, de nem utolsésorban sziikséges a
munkavallalok aktiv részvétele a programokban.
Barmilyen jol is dsszeallitott programrdl beszéllnk,
a munkavallalék részétele nélkul az eleve
kudarcra van itélve. A munkavallalok részvételét
pedig a megfelel6 kommunikacioval érhetjuk el.
Azt figyelembe kell venni, hogy a munkahelyi

15
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egeszségfejlesztési programok — kulondsen az
orvosi szlrések — bevezetésekor bizonyos
ellenallas tapasztalhaté a munkavallalok részérdl,
ezért — a vallat méretétdl fliggben - akar 1-3 éves
turelmes meggy6z6 munka és  0sztonzd
megoldasok szlikségesek ahhoz, hogy a
munkavallalokban is tudatosuljon, a
szUréprogramok a sajat egészséglik megbrzése
céljabdl kerultek bevezetésre. Fontos itt azt is
megemliteni, hogy a program bevezetését
megel6z6éen kérdbives felmérést érdemes végezni
a munkavallaldék korében. A gyakorlati tapasztalat
azt mutatja, hogy a munkavallalok szivesebben
vesznek részt olyan programokban, amelyeket 6k
maguk javasoltak, vagy bevezetésuk el6tt
véleményuket kikérték.
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4. A munkahelyi egészségfejlesztés kapcsolata a
munkavédelemmel, kilénds tekintettel a
foglalkozas-egészségligyre.

A munkavédelemnek kiemelked6 szerepe van egy
vallalat egészségveédelmi tevékenységében. A
munkavédelem alatt a  munkabiztonsagi és
munkaegészségugyi  szakterlUleteket  értjuk. A
munkavédelmi szakemberek biztositjak mindazokat az
informaciokat, adatokat, mérési eredményeket,
amelyekbdl a munkahelyi kockazatértékelés tevodik
Ossze, és amelyek Osszességében a munkavallalo
munkahelyi artalmaknak valé kitettségét jelenti,
amelyet megterhelésnek nevezink. Az igénybevétel a
munkavallalé  szervezetének valaszreakcidja a
megterhelésre. A megterhelést a munkabiztonsagi és
munkaegészségugyi szakember k6zdsen meri fel, az
igénybevételt a foglalkozas-egészségugyi orvos
vizsgalja a munkakori orvosi alkalmassagi vizsgalat
soran.

Ugyan nincs kozvetlen 0Osszefuggés a munkahelyi
megterhelés és igénybevétel ismerete és a
munkahelyi egészségfejlesztési programok
bevezethetésége kozott, de a gyakorlati tapasztalatok
azt mutatjak, hogy a munkahelyi egészségfejlesztés
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akkor lehet valéban hatasos, ha azokra a
kockazatokra épul, amelyek adott munkahelyen
el6fordulnak.

A munkavédelmi feladatok, a kockazatértékelés, a
foglalkozas-egészségugyi szolgalatok, valamint a
munkahelyi egészségfejlesztési programok
kapcsolatat az alabbi abra jol szemlélteti:

Vallalati egészségvédelmi kultura

MEF
Munkahelyi
Alkalmassagi siirgdsségi Munkahelyi
vizsgélatok ellatds és egészség-
rendszere munkahelyi fejlesztés
elsGsegély-
nyujtas

:Vegyi anyagok kezelése, munkahelyi veszélyek csokkentése, ergonémia
I [ [

Mindségi kockazatbecslés és mennyiségi értékelés

Szervezet Oktatas és készségek Elk6telezettség

* Dr.Miniska Istvan, ,STEP Tervezési Workshop” c. el6adds, 2010
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Az abra szemlélteti a munkahelyi rendszerek kozotti
Osszefuggéseket. A munkahelyi kockazatértékelésre
(megterhelésre) épulhet minden olyan program, amely
a munkavallalok egészségvédelmét szolgalja. Ennek
ismeretében lehet a munkavallalok  korében
célcsoportokat felallitani, és célcsoportokra tervezett
egészségfejlesztési programokat szervezni. Példakkal
élve, a megterhelés alapjan tudjuk eldonteni, melyek
azok a célcsoportok (munkakorok), ahol a munka-
vallalok statikus izomterhelésnek vannak leginkabb
kitéve (ilyen példaul az allé-vagy ulémunka), és ahol a
legnagyobb szikség lehet mozgasszervi-, sport-és
rekreacios programok bevezetésére.

A foglalkozas-egészségugyi szolgalatok szerepe kulon
is kiemelend6, ugyanis flggetlentl attdl, hogy a
foglalkozas-egészségligyi szolgalat alkalmazasban
vagy vallalkozasként latja el feladatat, hogy kis vagy
nagyvallalatrol van sz6, a dolgozdéi rétegnek azzal a
populacidjaval talalkozik rendszeresen és mondhatni
idejében, amely panaszok hianyaban  nagy
altalanossagban nem vagy igen ritkan fordul
haziorvosahoz vagy szakorvoshoz. A foglalkozas-
egészsegugyi orvos munkakori alkalmassagi
vizsgalatokat végez, tehat a szerepe els6sorban nem
a betegségek diagnosztizalasa és a gyogyitas, de a
vizsgalat soran felszinre kerllhetnek olyan panaszok
és elvaltozasok (példaul magas vércukorértékek,
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magas vérzsir értékek, sziv-érrendszeri betegségek
tunetei, mozgasszervi betegségek tunetei, stb.),
amelyek alapjan az orvos a  munkahelyi
egészségfejlesztéssel kapcsolatos célcsoportok
felallitasahoz fontos tanacsokat adhat a
munkaltatonak.

A foglalkozas-egészségligyi szolgalat ezen felll
maganak a beteg munkavallalénak is tanacsokat
adhat, vagy gondozasba veheti a beteget, ezzel
csOkkentve a betegség miatti munkaid6-kiesést és a
jarulékos helyettesitési  koltségeket, hiszen a
haziorvoshoz/szakorvoshoz kuldés jelentés munkaidd
kiesést jelent.

Ezen tulmenben a foglalkozas-egészségugyi orvos a
munkaltato igénye alapjan a munkahelyi

egeészségfejlesztés megtervezéseében,
Kivitelezésében, szordlapok €s kiadvanyok
osszeadllitasaban, a munkavallalok

egészségfejlesztéssel kapcsolatos oktatasaban és
tajékoztatasaban is részt vehet.

Ugy is fogalmazhatnank, hogy a foglalkozas-
egészsegugyi szolgalatokon kivul jelenleg nincs egy
olyan egészségugyi szakagazat, amely ellatna vagy el
tudna latni a munkahelyi egészségfejlesztés feladatat
a munkahelyeken. Természetesen nagyon hasznosak
azok a civil kezdeményezések, egyesuletek, amelyek
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a munkahelyi egészseégfejlesztés teruletén fejtenek ki
tevékenységet, de a programok helyszini
koordinalasat csakis a helyszinen levé/szerz6déses
szolgalatok bevonasaval lehet elvégezni. A teljesség
igénye nelkul, csak példaként emlitenénk munkaltatoi
helyszinhez kotott feladatokat: dohanyzasrél vald
leszokast  segitd  program, testsulycsokkentési
program és diétas tanacsadas, munkahelyi torna
szervezése, életviteli tanacsadas,stb., nem is beszélve
az orvosi sztréprogramokrol.

A foglalkozas-egészsegugyi szolgalatok tevékenysége
nagymértékben  hozzajarul a  munkabalesetek
szamanak csOkkenéséhez, a foglalkozasi betegségek
kialakuldasanak megel6zéséhez, ez pedig tovabb
csOkkenti a munkaltato ilyen iranyu koltségeit.

5. Elsédleges, masodlagos, harmadlagos
egészségmegOrzési és fejlesztési lehetéségek a
munkahelyi gyakorlatban.

Az Egeészségugyi Vilagszervezet kozlése szerint a
vildagon masodpercenként hal meg egy ember sziv-
érrendszeri betegség kovetkeztében. Megddbbentd
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ebbe belegondolni, hogy az ¢éra masodperc-
mutatojanak minden egyes rezdulése alatt meghal egy
ember csak ennek a betegségnek a kovetkeztében.
Annal is inkabb megdobbentd ez, mivel nem
valamiféle rejtélyes betegségrél szereztliink tudomast,
amely tizedeli honfitarsainkat, hanem egy olyan
betegségrél, amelynek kivaltd okai, rizikofaktorai, és a
legtobb esetben kezelésik is, teljes mértében ismert
és elérhetd. Ma mar minden szakember szamara
vilagos, hogy a mozgasszegény életmod, a
dohanyzas, az egészségtelen taplalkozas és a stressz
kOvetkeztében  kialakult cukorbetegség, magas
vérnyomas, magas vérzsir szint a kozvetlen kivaltd
okai a sulyosabb kovetkezményekkel jaré sziv-
koszoruér szlikiletnek. A megoldas kézenfekvd és
meégis sok szereplén — munkavallalén és munkaltatén -
latszik a habozas a tanacsok megfogadasaban.

Mivel a sziv-érrendszeri betegségek szamos
orszagban, igy hazankban is a vezet§ halaloknak
szamitanak, érthet6 az egészségmegdbrzéssel,
egészségfejlesztéssel foglalkozd szakemberek azon
torekvése, hogy a megel6zéssel kapcsolatos
eréfeszitéseikben elsésorban erre koncentralnak.

A munkahelyi egészségfejlesztés vonatkozasaban a
megel6zésnek alapvetéen harom formaja ismeretes.
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Az elsbdleges megelbzésrdl (primer prevencio) abban
az esetben Dbeszélink, amikor a beavatkozas
fazisaban még nem jelentkeztek a betegség tunetei.
Ide tartoznak els6sorban a mozgassal kapcsolatos
szervezett vallalati tevékenységek, sport- és
szabadidés programok, a dohanyzasrol és alkoholés
drogfogyasztasroél val6é leszokast célzé programok, az
egészséges taplalkozasra iranyuld programok és a
mindezt feldlel6 egészséges életmodddal kapcsolatos
tanacsadas. Természetesen a munkahelyi pszicho-
szocidlis, pszichés panaszok és betegségek
megel6zését célzé programok is ide tartoznak, de
fontossaga miatt ezt kilon fejezetben részletesebben
targyaljuk.

A masodlagos megelbzésrél (szekunder prevencid)
abban az esetben beszélunk, amikor mar maganak
egy-egy betegségnek a rizikéfaktorait, vagy a
betegség kezdeti tlineteit probaljuk felderiteni, ebbe a
kategoridba sorolhatdk az orvosi szlréprogramok.

Harmadlagos megel6zésrél (tercier prevencio) pedig
akkor beszélunk, amikor egy mar meglévd, ismert
betegség szovédményeire probalunk fényt deriteni.
llyenkor mar ismert az alapbetegség, de még nem
alakultak ki szévédmények, és ezek kialakulasat
szeretnénk megelézni maganak az alapbetegségnek a
kezelésével.
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A munkahelyi sport és szabadid6s programok szervezése, mint
az elsédleges megel6zés leghatékonyabb médszere.

A mozgasos munkahelyi egészségfejlesztési progra-
mok fontossagat nem lehet eléggé hangsulyozni. Egy
munkahely munkahelyi egészségfejlesztési tevékeny-
sége legalabb kétharmadanak ezekbdl a
programokbdl célszeri allnia, szerepét és fontossagat
a vallalat egészségvédelmi kulturajaban, mint
munkavallaléi motivaciét novelb, ezaéltal a vallalat
uzleti sikeressegeét el6segité tényezét folyamatosan
eld kell mozditani.

A munkahelyi egészségfejlesztési program
onfenntartd, hosszu tavu kulturavaltast célzé program,
célia a munkavallaldk egészségtudatossaganak
novelése a sajat egészségfejlesztési  akcidk
kezdeményezéséhez, ugyanakkor tamogatja az
egészsegtudatos munkavallaléi magatartas
eléfeltételeinek Iétrehozasat és fejlesztését, valamint a
munkavallalok életmddvaltasat, sajat egészséguk
javitasat célzé személyes elkotelezettségét.

A mozgasos egészségfejlesztési programok
célkitiizései a kovetkezbk:
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a lehetbéségek bovitése azok szamara, akik
igénylik a sportos életvitelt,

® MO0zgasos tevékenyseég megismertetése
azokkal, akik nem élnek aktiv, mozgasgazdag
életet, segitségnyujtas a tényleges

életmddvaltashoz, a rendszeres mozgas
elfogadtatasa,

e aktiv, de eseti kikapcsoldédast nyujt6 gazdag
programkinalat biztositasa a teljes dolgozoi
kornek,

e az Onszervez6d6 kozOsségi tevékenyseég
tamogatasa.

A programba bevont lehetséges célcsoportok:

e az aktivan él6k tamogatasa,

e az alapvetbéen a mozgasra nyitott, de passzivan
élék befogadasa,

e a passziv, mozgasos programoktdl elzarkdézo
életmddot folytatok, akik leginkabb raszorulnak
a tamogatasra,

e valtdmiszakos munkavallalok tAmogatasa.

Minden vallalati mozgasos egészségfejlesztési
program bevezetése el6tt célszeri kérddives
modszerrel felmérni a munkavallalok igényeit, és a
program elemeit ennek megfeleléen 6sszeallitani.

A tovabbiakban mellékelink egy lehetséges példat a
kérdbiv Osszeallitasara:

25



A munkahelyi egészségmegdrzo, munkaképesség fejlesztd programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segitd 6sztonzé megoldasok

Aktiv munkahely kérdéiv

1. Manapsag sportolsz-e?

e igen
e nem
e olykor

2. Haigen, mit...?

4. Diakkorodban sportoltal-e rendszeresen?

. versenyszeriien
o csak kedvtelésbél
. nem

5. Szoktal-e kirandulni, tarazni...?
e rendszeresen
e néha
e nem

6. Van-e kerékparod?
e rendszeresen hasznalom
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e olykor elbveszem
e nincs

7. Ha nem sportolsz, mi tart vissza?

. ...nem is tudom
. tartok a séruléstdl
. nincs idém
. nem vagyok elég edzett
. nincs kedvemre valo sport a kornyéken
. faradt vagyok
. mozgok én sport nélkul is eleget
Mas miatt: ......................

8. Hianyzik-e egy j6 tarsasag?

. nem, mert megvan
. nem, elég a csalad
. igen, j6 volna

9. Sportfoglalkozasok:

Heti rendszerességgel, munkaid6 utan konnyd,
atmozgato foglalkozasokat, sportjatékokat, edzési
lehet6séget kinalunk a munkahelyek kdzvetlen
kozelében, ahol szakért6 oktatd varja a résztvevéket.
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A felsoroltak kdzul milyen mozgasformak vonzanak
leginkabb?

e gyaloglas

o futas

o tajfutas, parktajfutas

o kerékpar

e ergomeéteres evezés

o jjaszat

e jOga

e pilates

e kondicional6-, gerinctorna
e TRX

e golyos tarsasagi sportok
Melyik sportagat miivelnéd tartésan, rendszeresen?

e gyaloglas

o futas

o tajfutas, parktajfutas

o kerékpar

e ergomeéteres evezés

e ijaszat

e jOga

e pilates

e kondicional6-, gerinctorna
e TRX
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e golyos tarsasagi sportok
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10.Tanfolyamok

Az egyes sportagakban val6 elmélyuléshez a
program 10 alkalmas tanfolyamokat is szervez.

Mely tanfolyamok utan érdeklédnél szivesen?

o futas/futdklub

e Uszas
e gydgy-uszas
e evezés

e viziturazas (kajak-kenu)

e tollaslabda

e jaszat

e turatanfolyam (teljesitményturazasra valé
felkészitéssel)

e tanc

e asztalitenisz

e korcsolya

e gorkorcsolya

11.Bajnoksagok

A legnépszeribb csapat-sportagakban bajnoksagokon
versenghetnek majd a kisebb munkahelyi k6z6sségek.

Melyik sportagakat javasolnad?
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e labdarugas

e streetball

e strandroplabda
¢ tollaslabda

e asztalitenisz

e kézilabda

12.Egyéb javaslatok:

—ef]---

Eves munkaterv

Amennyiben a munkaltatonak szandékaban all sport-
eés szabadid6s programokat bevezetni, célszeri — a
munkavallalok létszamahoz és a munkaltato
rendelkezésére all6 anyagi eszkdzeihez szabott —
eves munkatervet, vagy ha ugy tetszik, éves program-
naptart dsszeallitani. Ennek célja, hogy a programok
elére tervezhetd6k, és igy a munkavallalok csaladi
eletével is OsszegyeztethetOk legyenek. Az ad-hoc
modon meghirdetett programokon a munkavallaloi
részvetel mindig alacsonyabb, mint az elbre
tervezhet6 programokon.

Szamos lehetéség all a rendelkezésunkre a sportés
szabadidds programokkal kapcsolatban:

31



A munkahelyi egészségmegdrzd, munkaképesség fejlesztd programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segitd 6sztonzé megoldasok

A munkaaltaté munkavallalbi részére-a
vallalat/intézmény méretétdl fliggbéen-meghirdethet
orszaqos vaqy reqgionalis csaladi _rendezvényeket,
helyi csaladi rendezvények, munkahelyi
egészseqgfejlesztési napokat.E rendezvények hatalmas
elénye, hogy a csaladtagok is résztvevdi lehetnek, és

mivel ezek altalaban hétvégeén kerulnek
megrendezésre, a részvételi hajlandésag igy
nagymertékben novelhetd. A rendezvény

szervezéseére a munkaltaté felkérhet rendezvény-
szervez§ ceéget, vagy megszervezheti sajat er6bdl, a
helyi szakemberek és kozremikodok segitségével. A
rendezvényen  sor  Kkerulhet  sportversenyekre,
vetélkedOkre, a helyszin adottsagaitél fuggben
(példaul vizi sportok, ijaszat, terepfutas, geocaching,
tollaslabda, strand roplabda, labtenisz, kispalyas
labdarugé bajnoksag, ergométeres evezés), sor
kerllhet legaldbb egy nagyobb sportvetélkedd
szervezése (példaul kispalyas labdarugd bajnoksag,
sarkanyhajo verseny) és egy méreteiben, résztvevok
létszamaban is kisebb sportvetélkedd (példaul
asztalitenisz bajnoksag, kerékparbajnoksag, ergo-
méteres evezés, golyos jatékok)

A felsoroltakon kivil fennallnak egyéb lehetdségek is,
példaul:

o fizikai erénlét-allapot, alloképesség felmérésének

lehetbsége, az ehhez szikséges program és
eszkdzok biztositasa,
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e Uj, innovativ sporteszk6zok kiprobalasanak
lehetbsége,

e jatékos-sportos vetélked6k szervezése gyerekek
reszere,

e gyereksporteszkozok kiprébalasanak lehetésége.

A természetsportok fontos szegmensét képezhetik a
vallalati egészseégfejlesztési programoknak.

A természetsportok magukba foglaljak mindazon
vallalati mozgasos egészségfejlesztéssel kapcsolatos
—részben Onkoltséges — szabadtéri sportnapokat,
programokat, amelyek soran —elétérbe helyezve a
mozgast — a résztvevbk megismerik a termeészetet,
természetjarassal kapcsolatos ismereteket szereznek,
munkahelyi  kozOsséget épitenek, alkalomadtan
csaladtagjaik részvételével.

A foglalkozasokon elsésorban Magyarorszag és a
kozvetlenul szomszédos orszagok kevésseé ismert
vidékei, kulonleges programjai, nemzeti parkok védett
értékei ismerhet6k meg, mérsékelt eréprobat
jelentenek, ezzel lehetbvé téve a fizikai alloképesség
szempontjabol  kevésbé edzett  munkavallalok
részvételét is.

Ismert formajuk az outdoor hétvégék, ezek két vagy
tobb napos rendezvények. A tervezésnél érdemes az
évszakspecifikumokat is figyelembe venni. Az outdoor
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hétvégek helyszinei lehetnek Magyarorszagon vagy
Magyarorszaggal szomszédos orszagokban. A
programokat tekintve lehetnek hegyi turak, viziturak,
Osszetett csapatversenyek, geocaching-al, viaferrata-
val kombinalt turak, téli sportturak (pld. siturak, sifutas)
A turak megszervezésénél szem el6tt kell tartani, hogy
a résztvevok kulonbozé fizikai alloképességliek, ezért
célszeri nehezebb és kodnnyebb turautvonalakat is
kijeldlni.

A természetsportok révidebb formaja az egészség-
séta, amelyek altalaban egy napos programok, és
csak Magyarorszagra  korlatozédnak, altalaban
valamilyen
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sporttevékenység, példaul egy rovidebb tura és
valamilyen kulturalis program kombinacidi lehetnek
(példaul vartuara, stb.)

A sport-és szabadid8ds tevékenységek fontos elemei a
vallalati __sportbajnoksag(ok). A sportbajnoksagok
lehetnek helyi kezdeményezésiiek, Magyarorszagra
vagy csak egy kisebb kdzdsségre vonatkozhatnak, a
munkahely megszervezheti sajat maga, vagy
csatlakozhat egy nagyobb rendezvényhez.
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A programnak kiegyenlitett esélyeket kell kinalnia a
csapatoknak, és jellemzbéen olyan életmddsportok
szerepeljenek a programban, amelyek barki szamara
Gzhetbk kortdl, nemtdl figgetlendl. A rendezvény egy
Osszetett csapatverseny, melynek keretében egyéni és
csapatsportokban meérkéznek meg egymassal a
résztvevok, és elért helyezésuk alapjan gydjtenek
pontokat. E pontok 0Osszege donti el a végsé
sorrendet, eredményt.

A bajnoksagok vonatkozhatnak egy, vagy toébb
sportagra is, ilyenek lehetnek példaul:

kispalyas labdarugas,
kézilabda,

streetball,

tollaslabda,

asztali tenisz,

uszas,

ijaszat,
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bowils,

petanque,
ergométeres evezes,
kajak, kenu,
terepfutas,

park-, és svéd-tajfutas.

A sportbajnoksagok altalaban dijkiosztd unnepséggel
zarulnak, ahol érméket, kupakat, aprobb ajandékokat
osztanak a résztvevoknek.

Egy masik lehet6ség a sport-tanfolyamok szervezése és
megtartasa. A sport tanfolyamok célja, hogy az erre
jelentkez6ket megismertesse az adott sportaggal, a
célcsoportot nem az adott sportagban jaratos
munkavallalok, hanem a kezd6k képezik. Célszer(
minimum 10 alkalmas, csoportos sport-tanfolyamot
megszervezni. Sport-tanfolyamok lehetnek példaul ijasz-
tanfolyam, Uszas-tanfolyam, evezds-tanfolyam, stb. A
sportagak kivalasztasanal fontos tényez6, hogy lehetdéség
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szerint a munkahelyhez kozeli helyszinen, munkahelyrél
koénnyen elérhet6 legyen.

A munkahelyi sportés szabadidés tevékenységek fontos
eleme a kommunikacid, err6l egy kulon fejezetben
részletesen beszamolunk.

A dohanyzas visszaszoritasa, megqgelozési
lehetoségei a munkahelyeken.

A cigarettafiistnek szamos Osszetevéje van, amelyek
kozott a jelenleg ismert rakkelté anyagok kozul sok
megtalalhatdé. Ezen anyagok részben rakkelt6ként,
részben rakos sejtek  burjanzasat el6seqitd
tényezékeént viselkednek.

Az eddigi vizsgalatok soran a cigarettafiistbél legalabb
3900 kémiai anyagot sikerllt izolalni, amelyek
egyrészt a dohany, masrészt a papir izzasa soran,
kldnb6z6 héfokon szabadulnak fel.

Az egészségkarositd hatasuk szempontjabdl a
legjelentésebbek a kdvetkez6k: szénmonoxid, nikotin,
acetaldehid, hidrogén cianid, formaldehid, benzol,
vinilklorid, nehézfémek (pl. 6lom), betiltott névényvedd
szerek, mint pl. a DDT, stb.

Ezek az anyagok egyrészt a dohany termesztése,
feldolgozasa soran kerllnek a névénybe, mint amilyen
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példaul az utak, autépalyak mellett levd
dohanyultetvények esetében korabban a jarmivek
Uzemanyagaibdl szarmazd 6lom, masrészt a dohany
és papir feldolgozasa soran alkalmazott technolégiai
eljarasok vegyi anyagai szennyezhetik a cigarettat.

Ebbdl adodik, hogy a cigarettafliistben sokszor a
munkahelyek légterének jogszabalyban meghatarozott
hataréertékénél nagyobb koncentraciéban van jelen egy

vegyi anyag.

A benzol mennyisége a koncentralt cigarettaflistben
peldaul tobbszorése a munkahelyek Iégterében
megengedett maximalis koncentracionak.

Dohanyzas és munkatér szennyezettsege:

A munkahelyi |égszennyezettség és dohanyzas
hatasainak Osszehasonlitasat egy rovid szamitassal
nagyon jol lehet demonstraini:

Tegyuk fel, hogy a munkaterulet Iégterében belégzés
utjan  bejutd részecskék atlagos megengedett
koncentracidja egy veszélyes anyag esetében: 3 mg /
m?3. Egy cigaretta Osszes részecske tomege: 15-40
mg, ami egy 5x3x2,5 kdbméter nagysagu (zart
dohanyzodhely) helyiségben = 0,5 - 1 mg/m?3, ebbdl
kovetkezik, hogy egy ekkora helyiségben 6 cigaretta
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elszivasa utan a mérgez6 anyagok koncentracioja mar
eléri, vagy meghaladja a megengedett
munkaegészségugyi hatarértéket, és ha még azt is
figyelembe vessziuk, hogy a cigarettafist donté
tobbsége a légzési zonaban marad,a cigarettafiist a
kijelolt dohanyzéhelyeken onmagaban is
egészségre artalmas szennyez6dést jelent.

A rakos megbetegedések 30%-ért bizonyitottan a
dohanyzas a felelds.

Bizonyitottan a dohanyzasra visszavezethet6 halal-
okok: tudérak, koszoruér-szikulet, végtagi érszikulet,
kronikus tidébetegségek.

Kdzvetlen ok-okozati 6sszefliggés nem bizonyithatd a
halal kozvetlen oka és a dohanyzas kozott, de
bizonyitott a hatasa a rakos daganatok és egyéb
betegségek kialakulasaban a kovetkez6 esetekben:
emésztérendszer rakja, gégerak, meéhrak, vese rakos
megbetegedése, de egyéb betegségek kialakulasaban
is szerepet jatszik, mint példaul a tuberkulézis, magas
vérnyomas, agyi trombdzis, gyomorfekély.

A munkahelyen szamos olyan kéroki tényezé lehet
jelen, amely foglalkozasi megbetegedést okozhat és a
dohanyzas kockazatnovel6 tényezékeént jelenik meg.
llyenek lehetnek példaul az azbeszt expozicioval, az
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ionizalé sugarzassal, vagy a benzol expozicioval jaro
munkakorok.

Milyen gyakorlati eszkézeink vannak a dohanyzas
visszaszoritasara a munkahelyeken?

A munkahelyen atfogd kampany indithatd a
dohanyzasrdl valo leszokast el6segitendd. Ennek
legfontosabb lépései a kovetkezbk lehetnek:

* a kampany idészakaban, amelynek tervezett ideje
minimum 3 honap,a szakemberek segitségével
dohanyzasrél valé leszokast segitd, dohanyzas
karos hatasaira figyelmet felhivd szakmai
anyagokat célszer(i Osszedllitani és az Osszes
munkavallalé szamara eljuttatni,

» létezik mar specialis miszerezettség a kilélegzett
levegbé szénmonoxid szintjének mérésére. A
tudébdl kilégzéskor kiaramlo levegd szén-monoxid
szintje dohanyosoknal tobbszorosen meghaladja a
nem dohanyzokét. A mérést a kampanyba
jelentkezett munkavallaléknal a kampany inditasa
elétt el kell végezni,

* a kampanyra jelentkez6knek nyolc héten at tarto,
heti 1,5-2 éras munkahelyi csoportos pszichologiai
tréninget ajanlatos szervezni, amely a leszokas
tamogatasanak csoportos moédszere. A tréninget a
modszer elismert szakemberei tartjak.
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* a kampany idészaka alatt a résztvevéknek fel
lehet ajanlani a gyogyszeres tamogatast is, a
foglalkozas-egészséglgyi orvos segitségét kérve
és természetesen egyénenként megfontolva az
esetleges mellékhatasokat is. A jelentkezOknek
olyan ismert gyogyszerek allnak a rendelkezésére,
amelyek nem a nikotint potoljak, hanem a nikotin
kivaltotta idegrendszeri hatasokat utanozzak. A
gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy a
gyogyszer masodik vagy harmadik havi adagjat
eérdemes a munkaltatonak finansziroznia azon
résztvevbk szamara, akik az els6 adagot
hajlandok sajat koltségukon megvasarolni, ezzel is
bizonyitva leszokasi szandékuk komolysagat.

« A program zarasaként ismételten érdemes
elvégezni a szénmonoxid mérést, és minden
sikeres résztvevo (akinél a miszeres mérés azt
jelzi, hogy a kampany ideje alatt nem dohanyzott)
szamara a kampany dijak, aprobb ajandékok
kiosztasaval zarul.

Az egészséges étkezés népszeriisitése a munka-
helyeken.

A munkahelyen az elsédleges megel6zés terén nem
kevésbé fontos az egészséges taplalkozasra nevelés.
Ebben a foglalkozas-egészséglgyi orvosnak szintén
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szerepe van, mivel minden vizsgalat soran feljegyzik a
munkavallalo testsulyat és opcionalisan kiszamitjak a
testsuly indexet. Ennek megfeleléen a vizsgalatot
kovetben az orvos figyelmeztetheti a munkavallalot az
emelkedett testsuly kockazatara a sziv-érrendszeri
betegségek kialakulasaban, és javaslatokat tehet az
egészseges taplalkozasra.

Amennyiben a munkaltaté ennél tobbet szeretne tenni,
felkérhet  dietetikust az  egészséges  étrend
kialakitasara, esetleg tanacsadasra. Ez els6sorban
azoknal a munkaltatoknal lehet fontos, ahol a
vallalat/intézmény terlletén étkez6t vagy bufét
Uuzemeltetnek.

Fontos, hogy az ételeket a mai kor igényeinek
megfeleld nyersanyagokbdl és  konyhatechnikai
eljarasokkal  allitsak  Ossze, feltintetve  azok
kaloriaértékét. Természetesen nemcsak az
éttermekben, hanem a bulfékben is gondoskodni kell
reformételekrdl, zoldségrdl, gyumolcsrél, és arrdl is,
hogy mindezekhez elérhetdé aron jussanak hozza a
munkavallalok.

43



A munkahelyi egészségmegdrzé, munkaképesség fejleszté programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segité 6sztonzé megoldasok

New Food Pyramid

ﬁ ultiple Vitamins
=

White Rice, White Bread,
-Potatoes, Pasta, Sweets

f Dairy or
LCaIcuum Supplement
(1:2 senvings)
r.r /\

Prof. Dr. Cseh Karoly: The newfoodpyramide ; ,Fizikai inaktivitds. Az Glémunka
multifaktorialis kockazatai” c. eléadas 2014.

A mai kor novekvé szamu élelmiszer allergiait tekintve
a munkaltaténak torekednie kell arra, hogy az ételek
Osszedllitdsanal gondoljon a glutén-, vagy laktoz
érzékenyekre is, az ételeken fel is tintetve a GM vagy
LM jelzéseket.

A kilénbdz6 vallalati rendezvényekre is meg lehet
hivni dietetikust, aki a helyszinen tanacsokat adhat és
a rendezvényeken, megbeszélésen részt vevOknek
gyumolcsot  célszerll  biztositani a  szokasos
péksutemeények helyett.
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Ismert formaja az egészseges étkezés
népszerlsitésének peldaul a munkahelyi
gyumolcsnapok bevezetése is.

A kulonboz6, diétas étkezésre vonatkozé kiadvanyok,
szorolapok munkavallalokhoz torténd eljuttatasan tul a
munkaltatd szakemberei 0sszeallithatnak kaldria-
tablazatot, amely nagyban segitheti a munkavallalokat
a valasztasban.

Az alabbiakban a kaléria szamitas egyszer( példajat
mellékeljuk.

Napi kaldériasziikséglet kiszamitasa:
Mennyit egyunk?

Mindenki kiszamithatja, hogy mennyi energiara, azaz
mennyi kaloriara van sziksége naponta.

Napi kaldriasziikséglet = nyugalmi alapanyagcsere
+ a mozgas energiasziukséglete

Nyugalmi alapanyagcsere (kilokalériaban)
Férfiak: 900 + 10 x testsuly kg
N6k: 700 + 7 x testsuly kg

Elvégzett mozgas: a nyugalmi alapanyagcsere fent
kiszamitott értékét megszorozzuk:
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+ Ul életmod esetén 1,2-vel.

+ Kozepesen aktiv életmod esetén 1,4-gyel.

* Nehéz fizikai tevékenységnél 1,8-cal.
Példa:
Egy 80 kg-os férfi alapanyagcsere-kaloriaszikséglete:
900 + (10 x 80) = 1700 kcal. Ha Ul6 munkat folytat,
akkor 1700 x 1,2 = 2040 kcal. Tehat egy ul6
foglalkozast végz6, 80 kg-os férfi atlagos napi
kaloriaszukséglete 2040 kcal.

Ha az energiaigénylnket a taplalék éppen fedezi,
akkor hosszu tavon a testsuly valtozatlan marad.
Testsuly-csOkkentés ceéljabdl javasolt ennél atlagosan
500 kilokalériaval (vagy 25%-al) kevesebbet
fogyasztani.

Néhany altalanos mozgasforma energiaszikséglete:

+ Gyaloglas: 5,2 kcal/perc

+ Kerékparozas: 8,2 kcal/perc
« Uszas: 11,2 kcallperc

* Futas: 19,4 kcal/perc

Osszehasonlitasképpen: fekvés energiasziikséglete:
1,3 kcal/perc

Az alkohol- és drogfogyasztas megel6zési
lehetéségei a munkahelyeken.
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A legtobb munkahelyi vezetd vagy munkatars elnézi
beosztottja/munkatarsa szabadiddben torténd
rendszeres alkohol vagy drogfogyasztasat, ameddig
ez a mindennapi munkaban nem okoz
konfliktushelyzetet, vagy nem hatraltatia a
munkavallalét munkaja elvégzésében anélkul, hogy
ismerné e szerek fogyasztasanak a személyiségre
kifejtett hosszu tavu hatasait.

A munkahelyen aranylag konnyl észrevenni, ha egy
munkatars szer-fliggévé valt, ennek vannak kilénb6zé
altalanos, testi, magatartasbeli jelei, amelyek kihatnak
a munkavallalé munkahelyi teljesitményére,
fegyelmére, hangulatara, munkatarsakkal, vezet6kkel
valé kapcsolatara. N6 a hianyzasok szama, csokken a
munkavallalé koncentraciés képessége, gyakran
valtogatja a munkahelyeit. A munkavallalé viselkedése
is megvaltozik, megjelenése apolatlanna valik.

Milyen segitséget nyujthatunk munkatarsunknak ilyen
esetek észlelésekor:

A legfontosabb, hogy ami a drogfogyasztassal
kapcsolatban rosszullétnek tlnik, haldlos is lehet,
ilyenkor azonnal orvost kell hivni! Ha eszméletlenség
all fenn, helyezzik a beteget stabil oldalfekvésbe,
vagy értesitsuk a munkahelyi els6segélynyujtét, de
semmiképpen se hagyjuk magara. Amennyiben nem
eszméletlen, probaljunk vele nyugodt hangon
kapcsolatot teremteni.
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A drogfogyasztassal ellentétben, az alkoholfogyasztas
teljiesen mas megitélés ala esik, ezt a tarsadalmi
tradiciok alapjan konnyebben elfogadjak, és a tlnetei
is enyhébbek, a kovetkezményként kialakulo
szovédmények és a személyiség-valtozas is
lassabban, fokozatosabban kovetkezik be.

Munkajogilag is eltér egymastol a drog és
alkoholfogyasztas megitélése. A  munkavédelmi
jogszabalyok ugyan mindkét szer munkahelyen
torténé befolyasoltsagi allapotat tiltjak, azonban mig a
pillanatnyi  alkoholos befolyasoltsag allapotanak
mérésére rendelkezunk eljarasokkal, a drog jelenlétét
a szervezetben sokkal korilményesebb kimutatni, és
raadasul a joval korabban fogyasztott szer is
kimutathatd, amely nem a pillanatnyi befolyasoltsagot
jelenti, tehat munkajogi eljaras nem
kezdeményezhetd.

Megelbzés, tanacsadas, rehabilitacio

A szer-abuzus tobbféleképpen is felszinre kertlhet.
Felfedheti maga a munkavallaloé a felettese és/vagy a
foglalkozas-egészségugyi orvos elbtt, a segitséguiket
kérve. Eszlelheti a kdzvetlen felettes, ilyenkor célszeri
egy els6 beszélgetést kezdemeényeznie és javasolhatja
a beosztottjanak, hogy forduljon szakemberhez.Egyéb
munkatarsak is felismerhetik, és szintén javasolhatjak,
hogy az érintett forduljon a feletteséhez vagy
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szakemberhez. Fontos kihangsulyozni a tanacs
,Segitség” jellegét és azt, hogy ez nem mindsul
,bearulasnak”.

Eszlelheti a munkavédelmi szakember, akinek mar
hatarozottan fel kell Iépnie annak érdekében, hogy az
adott munkavallalé szakemberhez keruljon, és a
panaszok alapjan felismerheti a foglalkozas-
egészsegugyi orvos is, akinek a panaszok
sulyossagatol fuggéen kotelessége a munkavallalot
szakemberhez iranyitani. Keétségtelen, hogy a
legtobbet a munkavallalo kozvetlen felettese tehet, a
vallalati tanacsadasnak tobb lépése is lehet, az els6
beszélgetéskor altaldaban csak figyelmeztetik a
munkavallalét a romlo teljesitményére. Amennyiben ez
nem valtozik, egy kovetkezd Iépésben javasolhatjak,
hogy forduljon szakemberhez.

Ha a szer-abuzus sulyosabb és a munkavallalé nem
tudja egyedul megoldani a problémat a fenti
tanacsadasi folyamat segitségével, akkor javasolt
valamilyen kulsé tamogatasi (addiktolégiai) program
igénybevétele.

Amennyiben a munkavallalé egy kulsé tanacsadasi
programban szeretne részt venni, célszeri tisztazni,
hogy milyen koértlmények és feltételek mellet vehet
részt a tmogatasi programban.
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A drog vagy alkohol probléma, és annak kezelése
miatti tavollét utan a munkavallalonak sziuksége lehet
egy olyan id6szakra, amely alatt visszaintegraldédhat a
munka vilagaba. A legtobb gyogyult személynek
bizonyos  fokig csbkken az o6nbizalma a
munkatarsaikkal valé kapcsolatteremtési és egyéb
képességeik tekintetében.

Azokat a munkavallalokat, akik részt vesznek egy
addiktologiai programban, és ezt onként feltarjak a
munkahelyi vezetdjuk el6tt, nem szabad
diszkriminalnia a munkahelyi vezetének és ugyanolyan
biztos munkahelyi, athelyezési és elémeneteli
lehet6ségeket kell szamara biztositani, mint a tobbi
munkavallalénak.

Masodlagos és harmadlagos megel6zési
lehetoségek - az orvosi sziirovizsgalatok.

Az orvosi vizsgalatok ugyan masodlagos (és
harmadlagos) megel&zési lehetbséget jelentenek, de
mégis fontos elemei egy komplex munkahelyi
egészségfejlesztési programnak.

Amikor egy munkaltaté ugy dont, hogy munkahelyi
egészségfejlesztést szeretne bevezetni, elészor is arra
kell torekednie, hogy a foglalkozas-egészségugyi
orvos altal kialakitott munkakori orvosi alkalmassagi
vizsgalatok tartalma a kivant egészségfejlesztési
program lehet6ségét is magaba rejtse, ennek okait a
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4. pontban részletesebben kifejtettik. Ugyan a
munkakori  orvosi  alkalmassagi vizsgalatok a
munkakorre, és a munkakorében feladatait ellatd
munkavallalé megterhelésére iranyulnak, minimalis
tobbletkoltséggel elérhetd az, hogy a vizsgalat egyben
a munkahelyi egészségdfejlesztést is szolgalja. Példaul
olyan fizikai munkakoérokben, ahol bizonyos
laboratériumi vizsgalatokat megkdvetel a munkahelyi
expozicio, minimalis koltséggel a vizsgalati kort
bbéviteni lehet néhany olyan paraméterrel, amely
fontos lehet az egészségfejlesztés kiinduldpontjaként.
Ugyanez vonatkozik egyébként a fizikalis vizsgalat
egyéb elemeire is.

A munkaltatbnak mindig tisztaba kell lennie azzal,
hogy melyek azok az orvosi laboratériumi és
szakorvosi vizsgalatok, amelyeket a munkahelyi
kockazatokbdél addéddéan addmentesen  vehetbk
igénybe. igy példaul irodai munkakorékben, és egyéb,
statikus  izomterhe-léssel jar6  munkakorokben
végeztethet mozgasszervi vizsgalatokat — a sajat
koltségén, de a jogszabalyok adta lehet6ségekkel
0sszhangban addomentesen — amennyiben ez,mint
kockazat szerepel a munkahelyi
kockazatértékelésben. Eppen ezért hangsulyoztuk
annyira a munkavédelem és a munkahelyi
egészségfejlesztés kapcsolatanak fontossagat.
Tovabbi példa: egészségre artalmas veszélyes
anyagokkal torténé munkavégzés esetén minden
olyan laboratériumi vizsgalat kérhet§, amely a
szervezet azon szerveinek a mikodésére utal,
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amelyeken keresztil az adott anyag felszivodik,
amellyel érintkezhet, vagy kilral.

Egy munkaltatd tobbféle mddon vezethet be
munkahelyi egészségfejlesztéssel kapcsolatos
szlréseket:

e amennyiben munkavallaléi szamara egészség-
biztositast kot, ez tartalmazhat bizonyos orvosi
szilréseket is, de ezek nem minden esetben
olyan széleskorlek, amely elvarhato lenne,

e a masik lehetéség, hogy kdzvetlenll szerz6dést
kot egy egészseégugyi szolgaltatoval, aki
szolgaltatni tudja az igényelt szakorvosi
vizsgalatokat, itt azonban figyelemmel kell lenni
a korabban emlitett addzasi feltételekre is.

A két lehet6ség kozul barmelyiket is valasztja a
munkaltatd, mindkét esetben ki kell kérmi a
foglalkozas-egészséglgyi orvos véleményét.

A szilrésfajtak szikségességének felméréséhez o
lehetéség lehet a foglalkozas-egészségugyi orvos altal
minden munkavallalo szamara készitett egyéni
egeszségterv.

Fontos megjegyezni, hogy az egyéni egészségterv
készitése nem szerepel a foglalkozas-egészségugyi
alapszolgalat altal elvégzend6é kotelez6 feladatok
kozeé, ezért err6l a szerz6désben kulon szukséges
megallapodni.
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Egyéni egészségterv
miikodési alapelve jelenleg

Munkaltaté altal megrendelt sajat
szakorvosi szlirések

Il. egyéni egészségterv
készitése, ha viszi az OEP vagy
egyéb sziirések eredményét, az
idészakos vizsgalat soran

Javaslat
szlirévizsgalatokra
(OEP finanszirozoff

Alkalmassag

P Egyéni
1 egyenJ egészségtervhez
egészségtel
készitése

alapallapot

megallapitasihoz
sziikséges sziitkséges
vizsgalatok 9

vizsgalatok

FESZ vizsgalat

Dr.Miniska Istvan, el6adas ,Egyéni Egyészségterv” 2008.

A fenti abra jol szemlélteti, hogy az elvégzett FESZ
(foglalkozas-egészségligyi szolgalat) munkakori orvosi
alkalmassagi  vizsgalatokra  szukség van az
alkalmassag megallapitasdhoz, de ugyanakkor
ugyanazok a vizsgalatok alkalmasak az el6zetes
egyéni  egészségterv  készitéséhez, szakorvosi
vizsgalatok kezdeményezéséhez is(akar az OEP
rendszerben, de leginkdabb a munkaltaté altal
megrendelte vizsgalatokra vonatkozédan).Példakent
emlithetd a koleszterin vagy veérzsir vizsgalat, a
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vércukor vizsgalat, a vérnyomasméres, az EKG,stb.
Az igényelt szakorvosi vizsgalatok eredményeinek
foglalkozas-egészségugyi orvoshoz torténd
visszajuttatasa soran pedig az orvos elkészithet egy
végleges egészségtervet, amelyben étkezéssel,
mozgassal, dohanyzassal, tovabbi diagnosztikai
vizsgalatokkal kapcsolatos tanacsokat adhat.

A szlrések fajtajat tekintve tobb csoportba s
sorolhatok.

e Megkulonboztethetlink olyan szlréseket, amelyek
konnyen, gyorsan, egyszerl moddszerekkel
elvégezhetdk, ezek kivitelezése példaul
alkalmazhaté a vallalat/intézmény kulonb6zé
szabadid8ds rendezvényein, csaladi napokon,stb. A
teljesség igénye nélkul tudunk felsorolni néhany
erre alkalmas szlrésfajtat: vércukormérés vagy
koleszterin  tajekozdédd  szlirés  ujjbegybdl,
vérnyomasmeres, testsulymérés és BMI szamitas,
egyszerl bérgydgyaszati melandma sz(irés.
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e A szlrések lehetnek kampanyszeriien szervezett
szlrések is, ezek mar komolyabb felszereltséget
igényelnek, de még komoly diagnosztikai hatteret
nem, ezeért altalaban a munkahely FESZ
rendel6jében szoktak elvégezni. llyen esetekben
akar célcsoportokat is célszeri felallitani,
munkakor és életkor szerint példaul az irodai
munkavallaléknal els6sorban mozgasszervi
szlréseket, fizikai munkavallaloknal pedig a
munkakdri megterhelésnek megfelelé szlréseket.
Fontos lehet figyelembe venni a helyszin
adottsagait is, févaros vagy nagyvaros és vidék
elkulonitésben. Itt is csak példakat emlithetlnk:

> sziv-érrendszeri szlreés,

bérgyogyaszati sziirés,

urolégai szlres,

ndégyogyaszati szlrés,

hasi ultrahang,

allergia szlrés,

mozgasszervi szlrés,

csontslr(iség mérés,

YV VVVYVY

e J6 munkahelyi visszhangot kelt6 szlirési forma,
amikor valamilyen nemzetkdzi naphoz igazitjuk,
példaul ilyen a rak vilagnapja minden év februar
4-én, amelynek soran olyan kampanyt
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szervezhetunk, amelynek példaul része lehet
egy autdobuszos mammografias  szlres,
Osszekotve  kulonb6z6  rakos  betegség
megel6zését célzo el6adasokkal, esetleg egyéb
konnyen kivitelezhetd szlrésekkel.

Fontos megjegyezni, hogy a szlréseket minden
esetben ugy kell megtervezni, hogy ennek név szerinti
eredményeihez magan az érintett munkavallalon és az
egészsegugyi személyzeten mas ne juthasson hozza.
A munkaltatd legjobb esetben is csak a részvételi
aranyhoz és a név nélkuli statisztikai eredményekhez
férhet hozza.

A szlirésekhez ajanlatos egy éves vagy féléves
szilrési naptart elkésziteni, amelyb6l a munkavallalok
lathatjak, hogy mikor milyen szirés lesz, igy szamukra
tervezhet6 a megjelenés. A szlrési naptarban fel lehet
tuntetni az egyes szlirések rovid tajékoztato leirasat is.

6. Képernyd el6tt munkat végzikre szabott
munkahelyi programok

A képerny6 el6tt munkat végzdk részére szervezett
programok a munkahelyi egészségfejlesztés specialis
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szegmenseét képezik. A munkakorre jellemzdk az ul6
munkabdél addéddé mozgasszervi kockazatok, a
képerny6 hasznalatabol adodo latasszervekre iranyuld
hatasok, és a szellemi alkotomunka kovetkeztében
fellépé munkahelyi pszichés megterhelés.

A  képernyGés munkahelyek részletes leirasa
meghaladja e kiadvany Kkereteit, de ezt a hazai
jogszabalyok részletesen tartalmazzak.

A képernyd el6tt munkat végzdkre a kovetkezd
egeészségfejlesztési programok ajanlottak:

Irodai gerinctorna

Az irodai gerinctorna célja az Ul6 munkaval
kapcsolatos mozgasszervi panaszok megel6zése, a
koncentralo és teljesitbképesseég novelése, ezaltal a
munkakapacitas novelése, a komfortérzet
megtartasaval a szervezet felfrissitése, a keringés
fokozasa.

Kondicional6 és koordinacios gyakorlatok, a tonusos-
és fazisos izmok kis kiterjedésli, nagy ellenallassal
szembeni mikddtetése, a fajdalmas TRIGGER-pontok
oldasa. Nyujto-lazité-, mobilizalé- és rotacios iranyu
feladatok alkalmazasa, kildonds tekintettel a nyak-, a
vallov- és a hat merev izmaira.

A gyakorlat magaban foglalja minimum az alabbiakat:
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e Légzdgyakorlatok,

e Nyakizmokat érint6 gyakorlatok,

e Hatizmokat érinté gyakorlatok,

o Keézizmokat, izuletet érinté gyakorlatok,
Karizmokat érinté gyakorlatok,
Vallizmokat és izuletet érinté gyakorlatok,
Csipoéizuletet érintdé gyakorlatok,
Labizmokat érinté gyakorlatok,

Halanték- és szemgyakorlatok,

A gerinctornan valé részvétel a munkavallaldk
részére legalabb hetente egy alkalommal ajanlott. A
foglalkozasok 30 percesek, az ideadlis létszam 8-15
fés csoportok. A torna helyszine lehet egy targyalo,
nagyobb iroda vagy akar egy munkahely el6tere is.

Irodai gerincmasszazs

Az irodai gerincmasszazs egyszerre eredmeényezi a
szervezet mentalis és fizikai regeneralddasat, igy
felfrissilve a munkavallalé nagyobb teljesitményre
lesz képes. A szolgaltatast rekreaciés szakemberek a
munkahelyen erre Kijelolt helyiségben végzik egy
hordozhaté székben, amelyben az irodai munka
soran leginkabb megterhelt testrészeket Iehet
atmozgatni. Az irodai gerincmasszazson minden
munkavallalénak hetente legalabb egy alkalommal
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ajanlott részt vennie. A foglalkozasok lehetnek 15
percesek vagy akar 30 percesek is, és kuléndsebb
helyiséget nem igényelnek, egy 10-12
négyzetmeéteres helyiség is elegendd.

Online tornagyakorlatok

Amennyiben a munkahely informatikai rendszerének
ellatottsaga ezt lehetbvé teszi, a piacon elérhetdk
olyan online tornagyakorlatok, amelyeket kifejezetten
irodai munkavallalok részére fejlesztettek ki. Ezek a
gyakorlatok altalaban 3-4 percesek, és céljuk az Ul6
foglalkozast végzOk statikus izomterhelésének
oldasa. A képerny6én a gyakorlat automatikusan
jelenik meg, a megrendeld igényei szerint akar
naponta tobbszor is. Egyszerl, de rendkivul hatasos
modszer, de a software-t helyi er6forrassal le kell
fejleszteni vagy meg kell vasarolni.

7. A munkahelyi pszicho-szocidlis megterhelés
megel6zésének mddozatai

Napjainkban a stressz kifejezést a legaltalanosabb
értelemben hasznaljak: az ember és kornyezete
kozotti  kolcsonhatas folyamataban az  Ujszerd,
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magatartasi valaszt igényl6 helyzeteket nevezzuk
stressz-helyzetnek. Szikebb értelemben csak azok a
helyzetek mindsllnek stresszhelyzetnek, amelyeket
egyeni aktivitassalkontrollalhatatlannak,
megoldhatatlannak bizonyulnak. Azaz a stresszt, mint
fogalmat értelmezhetjik ugy, mint a sajat eréforrasaink
€s az adott helyzetink kovetelményei kozotti
kildnbséget, 6ssze nem illést.

Az emberi szervezet alkalmazkoddképességétél flgg,
hogy a stressz hatasa milyen lesz. Ezért természetes,
hogy egyéni kuldonbségek tapasztalhatok kulonb6zé
embereknél ugyanabban a szituacioban adott stressz-
valaszaikban. Ezért tapasztalhatjuk, hogy ugyanazok a
munkakorulmények példaul az egyik munkavallalénak
tokéletesen megfelelnek, mig a masik egyszerlien
nem képes elviselni.

A stressz nem feltétlenlil egy karos hatas vagy
negativelmény eredménye, a nagy magyar stressz-
kutaté, Dr. Selye Janos munkajabdl ismerjik, hogy
létezik un. ,eustressz”, vagy pozitiv stressz, amely
szikséges a szervezet élettani folyamatainak
mikodéséhez.

Munkaval Osszefliggésben akkor jelentkezik stressz,
amikor a munkakornyezet kovetelményei meghaladjak
a munkavallalé azon képességét, hogy ezeket a
kovetelményeket teljesitse.
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,Pszichoszocialis kockazat: a munkavallalét a
munkahelyén ér6 azon hatasok (konfliktusok, munka-
szervezés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony
bizonytalansaga,stb.) 0sszessege, amelyek
befolyasoljak az e hatasokra adott valaszreakcioit,
illetéleg ezzel 6sszefliggésben stressz, munkabaleset,
lelki eredetl szervi (pszichoszomatikus)
megbetegedés kdvetkezhet be.”

Az Eurdpai Uniéban a munkaval Osszefugg stressz
jelenti—a hatfajas utan—a munkaval 06sszefliggd
masodik leggyakoribb egészségugyi problémat, amely
az EU munkavallaléinak 28%-at érinti.A stressz tehat
nem betegség, de ha intenziv, sokaig fennall, szellemi
és fizikai megbetegedésekhez, egészségkarosodasok-
hoz vezethet. Ez pedig rossz a munkavallalé és a
szervezet szamara egyarant!

,Fokozott pszichés terheléssel jard tevékenységek a
kovetkezdk:

1. Kuléndsen nagy felelésség viselése emberekért,
anyagi értékekert,

2. Dontés szUkségesseége,

a) nehezen attekinthet6 helyzetben,

*2007.évi CLXI térvény a munkavédelemrdl
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b) Uj helyzetekben,
c) hianyos informaciok alapjan,
d) ellentmondé informaciok alapjan,

e) bonyolult szabalyok, 6sszefliggések utasitasok
alapjan,

f) egymast gyorsan kovetd problémakban.
3. Rutin szellemi munka,
a) idékényszer viszonyai kdzott,

b) rdvid idejd, egyszerl feladat valtoztatas nélkdli
allando ismétlésével,

c) tartésan szikséges akaratlagos figyelemmel.

4. Kulénb6zé munkaeszkdzok, technolégiai folyama-
tok pontos, gyors valtogatasa id6kényszer vagy
kilonleges figyelmi kdvetelmény, illetve fokozott
felel6sség eseteiben.

5. Képernyds munkahelyeken torténé munkavégzés.

6. Emberekkel foglalkozas kotelezettsége konfliktus-
veszélyes helyzetben.”

®33/1998. (VI. 24.) NM rendelet 5. szamut melléklet
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A munkahelynek rendkivil fontos lehet a pszichés,
pszicho-szocialis  kockazat megel6zését  célzo
programok bevezetése, mert:

e a munkahelyi lelki betegségek megel6zésére
inditott programok csoOkkentik a hianyzasok
szamat és novelik a munkavallalok motivaciojat,
és ezzel a vallalat termelékenységét,

e tartds munkahelyi stressz altal kialakulé pszicho-
szomatikus betegségek (magas vérnyomas,

immunrendszer leromlasa, cukorbetegség,
mozgasszervi betegségek) tovabb rontjak a
munkavallaldk munkaképessegét es

teljesitményét,

e a munkavallalok egészségi allapota kihat a
szolgaltatasok mindségére és befolyasolja a vevoi
meg-elégedettséget,

e egy munkavallalo stresszes allapota jelentésen
kihat munkatarsai munkaképességére, tovabb
rontva a termelékenységet,

e a magas munkahelyi stressz gyakran vezet hibas
cselekedetekhez és ezaltal ndveli a munkahelyi
balesetek szamat.
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Az Europai Uniéban a mentalis betegségek miatti
veszteséget 20 milliard eurdra becsulik, amely az ILO
szerint az EU GDP 3%e-at teszi ki. Az EU kozel 150
millic munkavallaléja a munkahelyi pszichés stressz
szintjét nagyon magasnak értékeli. A betegség miatti
munkahelyi  hidanyzasok  50%-at a  mentalis
betegségeknek tulajdonitjak, és ugyanakkor a mentalis
betegségekre visszavezethet6 munkahelyi balesteket
aranya a 60%-ot is elérheti. WHO: 2020-ra a mentalis
betegségek jelentik a munkaképesseg csokkenés elsé
szamu okat.

A munkateljesitmény és a munkahelyi
stressz kozotti Gsszefligges

Magas

Teljesitmény

Alacsony Stressz Magas

Dr. Cserhati Zoltan ,Non-compliance or psychology?” cim(i el6adasa, 2012.

Fenti abrabdl vilagosan kitlnik, hogy a munkahelyi
stressz egy bizonyos pontig kedvezéen hat a
munkateljesitményre, majd elérve a szintet, a
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munkahelyi kovetelmények meghaladjak a
munkavallalé képességeit, és ezt kovetben a
munkateljesitmény meredeken zuhanni kezd.

A pszichés, pszichoszocialis kockazatok meqelb6zése
a munkahelyeken.

A kockazatok felmérése

Annak ellenére, hogy a pszicho-szocialis kockazatok
felmérésére és munkahelyi csokkentésére jogszabalyi
kotelezettség mar 2008 ota létezik Magyarorszagon,
els6sorban a nagyvallalatok éltek ezzel a
lehet6séggel, a kozepes és kisvallalatok, mikro-
vallalkozasok nagy része a gyakorlatban még mindig
kevésbé alkalmazza. Ez sulyos tarsadalmi problémat
vetit elére, mert a hazai munkavallalék nagy része
pontosan az emlitett kisvallalatok alkalmazottja vagy
szerz8déses partnere.

Ennek az oka nemcsak abban keresend6, hogy ezek a
vallalatok nem ismerik jogszabalyi kotelezettségeiket,
hanem a felmér6 mddszerek szerény volta,
bizonytalan eredménye is jelentés szerepet jatszhat.
Léteznek ugyan pszicholégiai felméré modszerek, de
pszicholégus alkalmazasat a multinacionalis és
néhany hazai nagyvallalat kivételével a kisebb cégek
altalaban nem engedhetik meg maguknak.
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Marad tehat az egyetlen elérhet6 felmérési lehetdség,
a kérdbives modszer. A legelterjedtebb
pszichoszocidlis felmér6 kérdéiv. a COPSOQ
(Copenhagen Psychosocial Questionnaire), amelyet —
esetleg az adott vallalat egyéni adottsagaira adaptalva
— Eurdpa-szerte alkalmaznak, ebben az esetben
azonban meg kell teremteni a munkavallaloi
névtelenség lehetéségét, amely tovabb neheziti a
felmérés folyamatat. Célszert a kérdbivek kitoltéséhez
a szerz6dott  foglalkozas-egészségugyi  orvos
segitségét kérni, am ha ez nem Kkivitelezhet6, sajat
vallalati eréforrasok segitségével, anonim kérdéiveket
kell 6sszegylijteni és a kockazatokat munkakoérokre
Osszegezni.

2014-ben a Nemzeti Munkaugyi Hivatal udtmutatot
adott ki a pszicho-szocialis kockazatokrdl, amely a
kockazat-becslésre és a kockazatkezelésre is
tartalmaz gyakorlati megoldasokat:

,A kockazat felmérésének 6t lehetséges Iépése van,
amelyeket célszer( betartani:

1.1épés: A veszélyek és a kockazatoknak kitett
személyek azonositasa,

2. lépés: A kockazatok értékelése és rangsorolasa,

3. 1épés: Dontés a megel6z6 intézkedésekrél,
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4. |épés: Cselekvés,

5. Iépés: Nyomon kovetése és felulvizsgalata.

Melyek a minimum teenddk a stresszmenedzsment
program beinditasa el6tt?

A  fels6vezet6i  rétegnek  biztositania  és
folyamatosan, a szervezet minden szintjén
kommunikalnia kell a program melletti tAmogatasat
és elkotelezettségét,

A program Kivitelezése soran, a szervezeten belll
valamennyi érintettnek egyutt kell dolgoznia:
ugyvezet6  igazgato, humaneréforras-vezeto,
kozvetlen szakmai vezet6k, munkabiztonsagi
szakember, foglalkozas-egészségligyi  orvos,
munkavédelmi képviselék, stb.,

Ki kell alakitani a munkavallaloi részvételt és
elkotelezettséget, amely a program minden
fazisanak alapkdvetelménye,

A szervezet tagjaiban tudatositani kell a
munkahelyi pszichés stressz fogalmat, okait,
jelentéségét, kovetkezményeit, megelézésének és
csokkentésének maodjait, az ezzel jard koltségeket
és a szlkséges kontrollfolyamatokat is.
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A sikeres program alapfeltétele a szukséges személyi,
technikai és anyagi er6forras biztositasa: pl. a
specialis tréningek megszervezése, vagy tanacsadok

bevonasa a szervezetbe,stb”.®

A munkahelyen az alabbi munkahelyi pszicho-szocialis
kockazatok csOkkentését célzd tréning bevezetésére
vannak lehet6ségek:

A. Stressz kezel6 tréning 15-20 f6 részére, 8 6ras.

A program keretében a munkavallalékkal meg lehet
ismertetni a munkahelyi stresszt okoz6 tényezdket,
felismerésik lehet6ségeit, a munkahelyi megel6zési
és kezelési médozatait. Mindezek ndvelik az egyén és
a szervezet teljesitményét, hatékonysagat,
hozzajarulnak a munkahelyi 1égkor javulasahoz és az
egészseg-megorzéshez.

Fébb teriletek:

e Stressz-veszélyeztetettség azonositasa,
e Stressz-kezelési technikak,

6Utmutatd a pszichoszocidlis kockdzatokril. Nemzeti Munkaiigyi Hivatal, 2014,
18-19. o.

68



A munkahelyi egészségmegdrzd, munkaképesség fejlesztd programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segitd 6sztonzé megoldasok

e A dontések és a stressz,
o Konfliktuskezelés,

B. Vezetdi tréning (15-20 f6, 1 napos)

A tréning soran céliranyosan beazonositasra kerulnek
a vezet6i munkakdrbél fakadd stressz kelt6 és stressz
kozvetitd tényezbk, az ezekbdl fakadd stressz hatasok
és kovetkezmények. Sor kerll élményszintli fel-
dolgozasra, illetve k6z0s megoldasmaodok
kidolgozasara. Mindezek jelentésen hozzajarulhatnak
a vezeték testi-lelki jélétének és munkaképességének
megbrzéséhez és  kozvetlenil a  munkahelyi
egeszségmegdrzéshez, illetve fejlesztéshez.

Fébb teruletek:

o Vezetdi szerepek és a stressz,

o A szervezeti miikodésbél fakado stresszorok és
kovetkezmeényeik,

e A dontések és a stressz,

o Vezetbi és egyéb (orvosi, pszicholdgiai, munka-
védelmi, stb.) modszerek, beavatkozasok a
stressz kezelésére, hatasainak csokkentésére.
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C. Deviancia, drog és alkohol megel6zési tréning
(15-20 6, 1 napos)

A program soran a résztvevok elméleti ismeretek
elsajatitasa mellett megismerik és szerepjatékokon
keresztul megtapasztaljak a devianciak kialakulasanak
folyamatat, hatterét. Elsajatitanak olyan technikakat,
modszereket melyeknek koszonhetéen konnyen
felismerhetik a  problémakat és hatékonyan
avatkozhatnak be, miel6tt a megfelelé szakemberhez
valo iranyitas megtorténik. A tréningek soran egy adott
munkacsoport szamara lehetéséget kell teremteni
egymas megismerésére, az egyuttmikodés és a
hatékony csoportmunka kialakitasara, mint amilyenek
példaul az alabbiak:

e Egyén a csoportban,

e Csoportos dontéshozatal,
o Egyuttmikodés,

e Kommunikacio,

e Hatékonysag.

A tréningek soran kulonb6zé gyakorlatok segitségével
egy mélyebb Onismereti szint megszerzésére kell
torekedni, amely alapot képez a kulonbdz6 készségek
és az emberekkel valé banasmod fejlesztéséhez, a
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konfliktuskezelési és stressz-kezelési technikak
bévitéséhez.
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8. Részvételt segitd 6szténz6 megoldasok. A

munkahelyi egészségfejlesztés kommunikacids
eszkdztara

A munkahelyi egészségfejlesztés kommunikacioja

oriasi jelentéséggel bir a programok
megvalositasaban, ugy is fogalmazhatnank, hogy
kommunikacio nélkul nincs munkahelyi

egészségfejlesztés. Az informaciokat el kell juttatni a
munkavallalékhoz, az eredményeket, tapasztalatokat
pedig el kell juttatni a munkahelyi vezetékhoz.

Rendkival fontos, hogy a munkahelyi
egészségfejlesztésnek legyen egy ,hazigazdaja” a
vallalaton/intézményen belll, aki minden informaciéval
rendelkezik, és aki felvilagositast adhat a felmerilé
kérdésekben.

Egy el6adason a munkahelyi egészségfejlesztés
ismert nemzetkdzi szerepl6je ezekkel a szavakkal
zarta az el6adasat: ,... kommunikalni, kommunikalni
és kommunikalni”

A munkahelyi egészségfejlesztés kommunikacios
eszkoztara rendkivul valtozatos:

e Mar a program meghirdetésekor jelentbs
szerepe van a kommunikacionak, hiszen fel kell
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épiteni egy olyan képet, amelyet a
munkavallalok elfogadnak. Ezen belul a
szervez6k tarthatnak tobbek kozott
elbadasokat, tajekoztatokat,

e A felmérések a munkavallalok kérében szintén
fontos szerepet toltenek be, célszerl elvégezni
egy felmérést maganak a komplex munkahelyi
egeszségfejlesztési program inditasa elétt, errdl
egy korabbi fejezetben  részletesebben

beszamoltunk, valamint az egyes
programelemeket kovetben Ujabb
megelégedettségi felmérést szUkséges
elvégezni,

e A programok népszerisitésére indithatunk
elektronikus ujsagot havonta, vagy gyakrabban,

e A szakemberek segitségével készithetink
szordlapokat egyes programok,vagy akar az
egesz eves terv népszerlsitésére,

e A nagyobb horderejii programok bevezetésére
készithetlink plakatokat,

e Amennyiben a munkahelyen van ,uzenéfal”,
erre is kitehetlink kilénb6z6 informaciokat,

e Amennyiben a vallalatnal/ intézménynél
kiadasra kerdl havonta/negyedévente
megjelen6 nyomtatott Ujsag, cikkek irasaval
tudjuk népszerUsiteni a programokat,
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o Készithetink egy specialis WEB oldalt a
vallalati szerveren, ahol az 6sszes munkavallalo
megnézheti az éppen aktualis és archiv
informaciokat,

¢ Indithatunk egy telefonos ugyfélszolgalatot vagy
e-mail cimet, ahol a munkavallalok regisztral-
hatnak a programokra,

e Amennyiben a fentieket a munkahely
elektronikai felszereltsége nem teszi lehetéve, a
munkavallalok hozzajarulasaval hasznalhatjuk
sajat e-mail cimuket is,

o Kérhetjuk a korabban emlitett munkahelyi
facilitatorok, onkéntesek segitségét a
népszerisitésben,

e Nagyobb, tobb telephellyel rendelkezb
vallalatok/intézmények esetén szervezhetlink
,;oadshow”-kat.

e A kommunikacié egyik fontos eleme lehet a
részvételi pontok gyljtése, ennek tobb formaja
is ismeretes, az erre a célja kialakitott flizet és
bélyegzéstdl kezdve a kartyas nyilvantartasig. A
részveételekért ilyen formaban gy(jtétt pontokat
a munkavallalé bevalthatja elére meghatarozott
kisebb ajandékokra, de ezen Kivul
hasznalhatjuk az aprobb ajandékokon keresztul
torténé népszerisitést (példaul bogre, pdlo,
labda a program logoval ellatva)
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9. A munkahelyi egészségfejlesztés eredményeinek
mérhetdsége, lehetséges mérdszamok

Egy munkahelyi egészség-fejlesztési  program
bevezetésekor — akarcsak egy projekt tervezésekor —
mar az elején szikséges meghatarozni azokat a
meérdszamokat, amelyekkel kozép-hosszutavon a
program sikerességét, hatékonysagat meérhetjuk. Ez
azért is fontos lehet, mert a munkaltatdé szamara ezzel
tudjuk igazolni az erre a célra forditott 6sszegek
szUukségszeriséget.

A mérészamok bevezetésekor az abrazolasuk mod-
szeret is erdemes meghatarozni, péeldaul
oszlopdiagramm,  kordiagramm, pdkhalddiagramm
vagy esetleg egyedi mérészam, mivel mar az elején a
késbébbi abrazolasnak megfeleléen szikséges az
adatokat gyUjtenink.

A mérészamok tekintetében tdbb lehetéség all a
rendelkezéstnkre:

e A munkahelyi egészségfejlesztés egyik
lehetséges meér6szama a hianyzasi rata
valtozasanak nyomon  koOvetése. Miutan
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tobbféle  szamitasi mddszer ismeretes,
kiadvanyunkban csak a  nemzetkozileg
legelfogadottabb szamitasi modszert
ismertetjuk,

Hianyzasi rata % = az 0sszes betegség miatti,
hivatalosan regisztralt hianyzas + a munkahelyi
balesetek és foglalkozasi megbetegedések
miatti regisztralt hianyzas éraban kifejezve / az
Osszes betervezett munkaidé éraban kifejezve,

A hianyzasi rata orszagonként és vallalatonként
is valtozhat, ezért nincs pontos szabaly a
szazalékos mértékére, de természetesen minél
alacsonyabb, annal jobb. Altaladban nemzetkdzi
nagyvallalatoknal a 4-5% alatti érték elfogadott,
de lattunk mar olyan magyarorszagi vallalatot,
ahol a hianyzasi rata 2% alatti volt. A hianyzasi
ratat évente célszerl meérni,

e Fontos mérdszam lehet a munkavallaldk
részvételi aranya a komplex programban
altalaban, és egy-egy programelemben kulon-
kalén. Amennyiben ez a szam novekvo
tendenciat mutat évrél évre, akkor valészind,
hogy helyes uton jarunk,
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Dr. Miniska Istvan, ,Munkahelyi Egészségfejlesztés” el6adas, 2018.

A fenti abra szemlélteti, hogy milyen fazisokra bontott
diagrammot készithetink a részvételi aranyrol. A 75%-
os részvétel csak iranyszam, a részvétel ennél lehet
alacsonyabb, de magasabb is.

o Kérdbives mdbdszerrel mérhetjik a programok
elfogadottsagat, egy-egy programelem utan
megelégedettségi kérddivekkel,

77



A munkahelyi egészségmegdrzd, munkaképesség fejlesztd programok
lehetséges tartalma a dolgozok korében, a részvételt segitd 6sztonzé megoldasok

e Egy masik,inkabb koézép vagy hosszutavon
bevezethet6 meérdészam a betegségek
statisztikai valtozasainak mérése.(morbiditasi
statisztika) Ezt célszer( két fazisra osztani, az
els6 fazisban mérhetjuk a betegségek
rizikofaktorainak  el6fordulasat  (dohanyzas,
tulsuly, vérzsirok, egyéb laboratoriumi
paraméterek, stb.), ezekben a paraméterekben
rovidebb id6n belll észlelhetbk a valtozasok. A
program masodik felében mérhetjik maguknak
a betegségeknek az eléfordulasat, (példaul
sziv-érrendszeri betegségek), amelyek a
program bevezetésétdl szamitva inkabb hosszu
tavon mozdulnak el (5-10 év). A statisztikai
adatok gyujtését a foglalkozas-egészégugyi
szolgalatok és a szerzGdéses szakorvosi
szolgaltatok veégezhetik el, és kulonbozd
bontasban igényelhetjuk, példaul kor, nem,
munkakor, a munkahely egyes részlegei, stb.
bontasban. A munkaltatok csak a név nélkuli
szazalékos aranyt ismerhetik meg, altalaban
évente, igy évrdl évre nyomon lehet kdvetni
alakulasukat.
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e A foglalkozas-egészségugyi vizsgalatokon vald
megjelenés szazalékos aranyara is vezethetunk
be mérészamokat:

Ervényes alkalmassagi vizsgalattal rendelkezék
% = az alkalmassagi vizsgalaton megjelent
munkavallalok/az 6sszes munkavallalé. Ez a
szam optimalis esetben 100%.

10.Megvaltozott munkaképességl munkavallaldk -
munkaképesség fejlesztési lehetfségek

Megvaltozott munkaképességl személynek nevezzuk,
akinek az orvosi rehabilitaciét kovetéen munkavallalasi
és munkahely megtartasi esélyei testi vagy szellemi
karosodasa miatt csdkkennek.

Az érvényes hazai jogszabalyok szerint az szamit
megvaltozott munkaképesseglinek, akinek a
rehabilitacios hatésag mindsitése szerint egészségi
allapota maximum 60%-0s, az egészségkarosodasa
minimum 40%-0s, a munkaképesség-csokkenése 50—
100% kozott van, fogyatékossagi tdmogatasra vagy
vakok személyi jaradékara jogosult, és akinek
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munkaszerz6dése szerint a napi munkaideje nem
kevesebb, mint 4 éra.’

Fontos megjegyezni, hogy még a 100%
munkaképesség-csokkenés sem jelenti azt, hogy egy
munkavallalé nem tud munkat végezni az egészségi
allapotanak  megfelel6 munkakorben, mivel a
munkaképesseég-csokkenés és a munkakori orvosi
alkalmassag kozo6tt nincs abszolut 6sszefiiggés.

A teljesség igénye nélkil példakat sorolunk fel
megvaltozott munkaképességre:

- kerekes székesek, egy vagy két tambottal
kozlekedok,

- kronikus megbetegedésekben szenvedék (példaul
szivbetegségek, sulyos cukorbetegség),

- mentalis karosodasokkal él6k (példaul eértelmi
sérlltek, pszichiatriai megbetegedések),

- érzékszervi karosodasokkal élék (példaul latas és
hallassérultek).

7
2011. évi CXCI. torvénya megvaltozott munkaképességi személyek ellatasairdl és
egyes torvények modositasarol.
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A jogszabaly szerint a munkavallaléo jogosult lehet
rehabilitacios/rokkantsagi ellatasra, amennyiben
egeészségkarosodasa 40% vagy folotte van.

Keres6tevékenység azonban csak akkor folytathato,
ha a megszerzett jovedelem 3 egymast kovetd
honapon keresztul nem haladja meg a mindenkori
minimalbér 150 %-at.

Sulyos fogyatékossaggal, illetve a jogszabalyokban
meghatarozott egeszsegkarosodassal elé
munkavallalék SZJA kedvezményre jogosultak a
335/2009. (XII.29.) Korm. rendelet — az 0Osszevont
addalap adojat csokkentdé kedvezmeény igénybevétele
szempontjabol sulyos fogyatékossagnak minésulé
betegségekrdl, és a 49/2009.(XI1.29.) EUM rendelet —
a sulyos fogyatékossag mindsitésérdl és igazolasarol
sz0l6 jog-szabalyok szerint.

A munkavallalbnak évenként 5  munkanap
potszabadsag is jar, ha megvaltozott
munkaképesseqg(, fogyatékossagi tamogatasra
jogosult, vagy vakok személyi jaradékara jogosult.

2017-16l, illetve 2018-t6l jelentés valtozasok Iéptek
életbe a foglalkozasi rehabilitacid jog- és intézmény-
rendszerében. Az intézményrendszert érint6 egyik
legjelentbsebb valtozas, hogy megalakult a Nemzeti
Rehabilitacios és Szocialis Hivatal (a tovabbiakban:
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NRSZH) Az NRSZH feladatkoreibél eredd hataskoreit
2017. januar 1-jét6l a Budapest F6varos
Kormanyhivatala, a Szocialis és Gyermekvédelmi
Féigazgatésag, az Emberi Eréforrasok Minisztériuma
és az Orszagos Nyugdijbiztositasi Féigazgatésag latja
el.

A Budapest Févaros Kormanyhivatala
REHABILITACIOS FOOSZTALYA latia el — tdbbek
kozott — a foglalkozasi rehabilitacioval kapcsolatos
feladatokat.

A  strukturavaltozassal  kapcsolatban  figyelmet
érdemel, hogy az els6foku rehabilitacios igazgatasi
feladatokat a tovabbiakban a megyei
kormanyhivatalok megyeszék-helyen lév6 jarasi
hivatalai megyei illetékességgel, mig a Budapest
Févaros Kormanyhivatala [ll. Keruleti Hivatala
Rehabilitacios Ellatasi és Szakértéi Fbosztalya, az
eddigi gyakorlatnak megfeleléen tovabbra is Budapest
és Pest megyei illetékességgel gyakorolja hataskorét.

A munkaltaté kétféleképpen alkalmazhat megvaltozott
munkaképességli munkavallalokat, egyrészt az
alkalmazasaban all6 és a foglalkozas-egészségulgyi
orvos altal — egészségi okok miatt — alkalmatlannak
minGsitett munkavallalokat, amennyiben megszerzik
erre  a  jogosultsagot, tovabb foglalkoztathatja
megvaltozott munkaképességli munkavallaldként,
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masrészt a  munkaer6  piacrdl  alkalmazhat
jogosultsaggal rendelkez6  munkavallalokat. A
munkaltatonak amellett, hogy szocialis-humanitarius
feladatokat is teljesit, pénzigyi szempontbdl is elényds
lehet szamara  megvaltozott munkaképességi
munkavallalok alkalmazasa.

A munkaltaté, amennyiben a vallalat munkavallaloi
létszama meghaladja a 25 fé6t, a munkavallaldk
létszamanak 5%-a utdn a mindenkori minimalbér
(2018-ban 138 000 forint) kilencszeresét, azaz
1242 000 Ft/f6 rehabilitaciés hozzajarulast koteles
befizetni negyedéves elbledfizetéssel. Példaul 100
munkavallalé utdan ez a munkavallalok 5%-a (5
munkavallaldé) utan fizetendd6 5 x 1242000 =
6 210000 Ft befizetést jelent. 5 megvaltozott
munkaképesseégl, de még ugyanolyan hasznos
munkat végz6é munkavallald, alkalmazasaval ennek az
Osszegnek a nagy része a munkaltatd részerdl
megtakarithato.

Meg kell azonban jegyezni, hogy a munkakorben nem
alkalmas a munkavallalé, amennyiben a betegsége
ennek ellatasat egészségi vagy munkabiztonsagi
okbdl nem teszi lehetévé, vagy akadalymentesités
hianyaban nem tud bejutni a munkahelyére.

Ennek megallapitdsara a munkaltatd munkavédelmi
szakemberek segitségét kérheti egy olyan matrix
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Osszedllitasaban, amelyben fel vannak tlntetve a
lehetséges, megvaltozott munkaképességet okozo
betegséges / a szoba johetd munkakorok. Ez
segitséget nyujthat a jelentkez6k kivalasztasaban, de
ezt kovetben még el kell végezni a munkakori orvosi
alkalmassagi vizsgalatokat is.
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Réviditések jegyzéke

1. ENWHP: European network for Workplace
Health Promotion

2. WHO: World Health Organization

3. DDT: 1970-ben betiltott porozo es
permetezdszer.

4. FESZ: Foglalkozas-egészségugyi Szolgalat

5. ILO: International Labour Organization
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