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egészségfejlesztés A tanulméany a munkahelyi egészségfejlesztés fontossagara
ergonémia hivja fel a figyelmet. A munkaeré teljesitményének megérzése
munkahelyi teljesitmeny hosszii tavu, stratégiai érdeke a szervezeteknek, az
Keywords: alkalmazand6 eszk6zbk azonban latszolagos egyszeriiségiik
health promotion ellenére  Kkériiltekinté  tervezést kivannak meg. Egyedi
ergonomics rendszerekre van sziikség, a legtébb szervezet szamara
work performance azonban szlikségesnek latjuk egy olyan keretmodell felépitését,
Cikktérténet: ami utat mutat az elsé lépésekhez.

Beérkezett 2016. januar 31. Abstract

Atdolgozva 2016. februar 29. The paper draws attention to the importance of workplace
Elfogadva  2016. marcius 31. health promotion. Sustaining the performance of the workforce

requires a long-run, strategic approach. The applicable tools
appear to be easy-to-use but needs diligence in practice. Each
organization shall build up a unique system of a promotion
toolset, but most of them need a guidance framework to support
the initial steps.

1. Bevezetés

Az Eurdpai Unid kdvetkezb évtizedre sz6lo ndvekedési stratégiajanak (Eurdpa 2020) célja a
gazdasag fenntarthatova tétele. A prioritasok kdzott szerepel, hogy a foglalkoztatottsag aranya
hazankban elérie a 75%-ot a 20-64 évesek korében. A demografiai valtozasok jelentik a
legnagyobb kihivast, hiszen Eurdpa lakossaga egyre inkabb eloregszik. A foglalkoztatas
fokozasanak egyik Utja annak tamogatasa, hogy az emberek hosszabb ideig maradjanak aktivak,
ami felveti egészséglk megbrzésének kérdését is. A munkahelyi egészségfejlesztés
természetesen nem korlatozédhat az idésebbekre, annak atfogdan, stratégai keretek kozott kell
megteremteni az egészséges és hatékony munkavégzés lehet6ségét. A masik kihivas a
globalizaci6 a munka vildgaban, ahol a rugalmas munkaidd egyéni életritmussal valé
Osszeegyeztethetdségét kell figyelembe venni, illetve az ezzel parhuzamosan jelentkezé kockazati
tényezoket [3].

A szervezeti szintli egészségmenedzsment a dolgozodk fizikai és szellemi egészségi allapotat
egyarant javithatja. Emellett azonban érdemes megemliteni azt is, hogy a jol kialakitott programok,
folyamatok hatdssal vannak a szervezet teljesitOképességére is. A szervezeti teljesitmény
meghatarozésakor figyelembe kell vennlink a szervezet stratégigjat, az alkalmazott technologiat,
kils6 kdrnyezeti hatasokat, valamint az eréforrasok mennyiségét és mindéségét. Célunk bemutatni
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azt, hogy az egészségmenedzsmenttel szervezeti szinten is foglalkozni kell, illetve vannak olyan
megoldasok, amelyek hazai szinten is sikeresek lehetnek. Azon vallalatok, akik mar most komoly
er6ket fektetnek munkavallaléik egészségének megbrzésébe a jévében komoly elényre tehetnek
szert, hiszen ezen befektetés igazi hatasa csak hosszutavon érezhet6 igazan.

2. A fejlesztés szilkkségessége

2.1. A hazai gyakorlat kritikus pontjai

Hazankban a cégek tébb mint 40%-a még semmilyen lépést nem tett az egészségfejleszté
programok tamogatasa teruletén, annak ellenére, hogy a vildag mas tajain a multinacionalis
vallalatok mar hivei ennek a tamogatasi formanak [9]. Amennyiben mégis célja a munkaltatonak,
hogy aktivan segitse dolgozéi egészségének és jblétének fejlesztését, célszeri a munka
elvégzéséhez szukséges szukségleteket figyelembe venni, és igy kivalasztani a leghatékonyabb
eszk6zoket, programokat.

Kezdetleges aktivitasok felfedezhet6k a munkahelyi egészségfejlesztés teriletén, azonban
ezek nem mindig a megfeleld eszkdzoket, lehetbségeket tartalmazzak. Talalkozhatunk olyan
munkavallalékkal, akik egészségtamogatas gyanant konditerem bérletet vagy éppen
uszodabérletet kapnak, esetleg megoldott a munkahelyen az egészséges taplalkozas, vagy a
munkaltatd évente szervez sportnapokat, kirandulasokat stb. A hasonlé kezdeményezések
elésegitik az egészségtudatosabb életet és kdzvetetten a jobb teljesitmény elérését a
munkahelylikon. Ki kell emelni azonban, hogy ezek a programok altalaban csupan az év 1-2
napjara szolnak (példaul sportnapok), sokszor pedig nem hasznaljak ki 6ket (példaul ingyenes
szUrdvizsgalatok, bérlettdmogatasok).

A sikeres egészségfejlesztés folyamatos aktivitast kdvetel meg, ugyanis a problémak is
folyamatosan, fokozatosan alakulnak ki. A munkahelyi egészségfejlesztés csak céliranyosan
valésulhat meg, viszont vannak olyan altalanos elvei és elemei, amelyek széles korben
hasznalhatok. Mind az egyén, mind a vallalat részérél befektetésnek kell tekinteni minden
egészségfejlesztési eréfeszitést [10].

2.2. A szamitégépes munkavégzés példaja

A szamitogépes tevékenységek a munkahelyen tul is behalézzdk a mindennapi
életvitellinket. A munkakdrnyezet és szokdsos nem megfeleld kialakitasa lassu folyamatokkal, de
komoly egészseégkarosodashoz vezethet. Az RSI (Repetitive Stain Injuries - ismétl6dé megterhelés
okozta karok) [5] eredetl elvaltozasok mellett a statikus izomterhelés [8], vaz- és idegrendszeri
problémak [7] hosszu tavaak, altalaban visszafordithatatlanok.

A Miskolci Egyetem Vezetéstudomanyi Intézetében 2012-ben inditottunk el egy kutatast, ami
kérdbivek, interjuk és szimulacios feladatok segitségével vizsgalja a szamitdgépes munkavégzeés
ergonomiajat, tovabba a kapcsolddd attitlidoket és véleményeket. A kutatasban részt vesz a
Miskolci Egyetem, a Nyiregyhazi Féiskola és a Pécsi Tudomanyegyetem. A célkozdonség a
fels6oktatasban tanuldk kére, mint a jové dontéshozoi. Korabbi eredményeket és a kutatas hatterét
részletesebben bemutatja [1]. Az 1. abra a 2014. évi felmérés eredményei kozil emeli ki azon
levelezé tagozatos hallgatdkat a Miskolci Egyetem részmintajabdl, akik otthon és munkahelytkon
is hasznalnak szamitogépeket. 123 f6 adott valaszt otthoni és munkahelyi relaciéban is azokra a
kérdésekre, hogy mennyire érzik megterhel6nek a szamitégéppel végzett munkat. A paros mintas
t-probas vizsgalatok a hat- és vallfajas kivételével szignifikans kilonbséget mutattak, a valaszaddk
az otthoni tevékenységet érzik kevésbé megterhelbnek. Az 1. abra bemutatja azok aranyat, akik
szerint nagyon elfarad vagy megfajdul az adott testrészik a szamitégépes tevékenység soran,
azaz egy 1..6 skalas értékelés soran 5 vagy 6 értéket jelolték meg. Az eredmények ramutatnak,
hogy a valaszadok tébbsége szamara érezhetd negativ hatasai vannak az ilyen tevékenységeknek
még akkor is, ha annak hosszu tava egészséglgyi hatasait nem ismerik.

496



A munkahelyi egészségfejlesztés sziikségessége és lehetdségei

70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

Nagyon elfaraddk aranya
(1..6 skalan 5 és 6 valaszt addk)

10,0

59,0
42,9
38,5 39,3
35,2
529 24,8
125 I

Szeme Keze és karja Hata és valla Dereka

0,0
B Otthon ® Munkahelyen

1. &bra: Mennyire farad el (fajdul meg) valamely testrésze szamitégépes tevékenységek kézben?

Arra a kérdésre, hogy mennyire érzi farasztonak a szamitdgépes tevékenységet, otthoni
viszonylatban a valaszadok 23%-a, munkahelyen 40%-a jellte meg, hogy nagyon farasztonak érzi
azt. Mindez alatamasztja, hogy az egészségfejlesztésnek helye van a szervezetek napi
mikodésében.

Ahhoz, hogy a szervezet megfelel6 egészségfejlesztési stratégiat alakithasson ki, szikséges
a munkavallalék igényeinek, elvarasainak pontosabb megismerése. Ebbél kifolydlag, a
szamitégépes munkat végzék kdrében személyes interjuk, elbeszélgetések soran arra probaltunk
pontosabb valaszt kapni, hogy milyen elvarasok merilhetnek fel a dolgozok részérél. A valaszaddk
tobbsége szerint kifejezetten pozitiv lenne egy munkahelyen megvaldsitasra keruld,
egészségfejleszté programsorozat, amennyiben a megvaldsitaskor elétérbe kerll a munkarendhez
val6 igazodas is. Ez azt jelenti, hogy akar a munkaid6be beiktatott kisebb foglalkozasok, vagy az
adott helyen tartott, munkaid® utani programok is szimpatikusak lennének. Magyarazhaté6 ez azzal,
hogy kevesen hajlandéak munka utdn még mashova menni sportolni. Emellett azonban azt is
fontosnak tartjak a dolgozok, hogy a munkahelyi vezetéség tamogatasa érezhet6 legyen, féleg a
foglalkozasokon valé részvétel esetén. A programokon valé megjelenéskor vagy a szolgaltatasok
igénybevételekor a munkavallalok kifejezetten rugalmasnak bizonyulnak, azaz véleményuk szerint
egy megfelel6 beosztassal, pontossaggal megoldhaté az aktiv részvétel ugy, hogy az a
munkavégzésben fennakadast nem eredményez, a teljesitményben romlast nem okoz.

A tanulmany az alabbiakban olyan j6 gyakorlatokat mutat be, melyek akar a tevékenységi
korok tényleges tartalmatdl fuggetlenll széles koérben hasznalhatok, tovabba a szervezeti
stratégiaba integralva az egyéni eszkdzrendszer alapjat adhatjak.

3. Eredmények

3.1. Ergonémiai szemlélet a munkahely-kialakitasban

A munkahelyi egészségdfejlesztés és egészségvédelem biztositasanak kulcsfogalma a
szervezet részér6l az ergondmia [6]. Csak a megfeleléen kialakitott munkakdrnyezetben lehet
mindségi munkat végezni [14]. A kornyezet kialakitasanal nem teljesen kdvethetink egy elére
kialakitott, szabalyszerlien meghatarozott mintat, rugalmassagra is sziikség van. Szerencsére
egyre inkabb jellemz6, hogy a munkafellletetek kialakitasanal figyelembe veszik az ergonémia
.eléirasait” is. Fontos, hogy az egyén sajat méreteihez igazodva alakitsa ki munkakornyezetét,
rendezze el a munkavégzéshez sziikséges eszkdzoket, ehhez azonban kilsé szakértdi segitség
bevonasa indokolt lehet. A szamitogépes tevékenységekkel kapcsolatos kutatasunk tobbek kdzott
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ramutat, hogy a megfelel6 és a megfelelének itélt munkahely nem feltétlenl esik egybe. Az otthoni
szamitogépes kornyezet kialakitasara nem vonatkoznak jogszabalyok és szabvanyok (mig azokat
alkalmazni kell a munkahelyeken), s6t a felmérés valaszai alapjan az otthoni megoldasok kevésbé
felelnek meg az ergonomiai elveknek, mégis inkabb azzal elégedettek a valaszadok. A
tapasztalatok megerésitik, hogy az érintettek bevonasa nélkil nem érdemes ilyen iranyu
fejlesztésekbe kezdeni.

3.2. Sportolas, mozgas a munkahelyeken

Az egészség tamogatasa megjelenhet még a sportban, a taplalkozasban vagy a mentalis
egeszseg javitasaban is. Kilfoldi szervezetek a sportolas tamogatasat hazi kupakkal, sport
napokkal, irodai tornaval teszik kdzkedvelté. Utdbbi kildndsen hasznos, ha folyamatosan wl6
helyzetben végzett munkardl van sz, hiszen par gyakorlat elvégzésével nem csak azonnali
javulast tapasztalhatunk, hanem preventiv eszkdzként alkalmazhatjuk irodai, kronikus betegségek
megel6zésekeént is [1].

Megfontolandé az Gzemi terlleten kialakitott sportolasi lehetéségek biztositasa (példaul sport
szoba kialakitasa, tornak szervezése, hazi sportversenyek stb.), ha erre nincs lehetéség, akkor
kils6 helyszinen tamogatni a munkavallalok részvételét (bérletek biztositasa). A kodzos
kirandulasok, vagy tréningek az egészség mellett fejleszthetik a csoportmunkat is [12].

3.3. Egészséges étkezés a munkahelyeken

Az egyik kiemelt probléma az egészséges élet terliletén a taplalkozas. A j6 szellemi és fizikai
teljesitményhez elengedhetetlen a test energiajanak poétlasa, melyet a megfelelé mennyiségl és
mindségl élelmiszerekkel vagyunk képesek bevinni. Habar fizioldgiailag ki lehet birni étkezés
nélklil a munkahelyen toltott idét, a nyujtott teljesitmény mar rovid tavon sem lesz olyan, mint
normalis taplalkozas esetében. Szamos munkaltatd ennek érdekében rogzitett ebédsziinetet
biztosit, menzat Gzemeltet, utdbbi lehetdséget ad egészséges menik kinalasara is.

A gyors életvitel, az intenziv munkavégzés kevés esetben hangolhaté 6ssze az egészséges
taplalkozassal. A kevés szabadidé miatt kevesen engedhetik meg maguknak, hogy a masnapi
ételiiket maguk készitsék el, igy igen sokan az adott munkahely menzajan étkeznek, vagy
valamelyik gyorsétteremben. Sokszor eléfordul az a legrosszabb gyakorlat, hogy nem szakitanak
id6t az ebédre.

A fenti megoldasokat nem helyettesiti, azonban elére mutatd, ha a munkaadd legalabb
egészseégesebb élelmiszereket tartalmazé automatakat helyez ki a folyosékra, illetve megfeleld
eszkdzokkel (hGtészekrény, mikrohullamu sutd, kavéf6zé stb.) felszerelt étkezéhelyiséget biztosit.
A min6ségiranyitasi rendszerek részeként gyakran alkalmazott 5S mddszer [13] alapjan
kihangsulyozzuk, hogy az étkez6 elkllonlljon a munkaterilettél, az étkezés ne valjon a
munkavégzés részévé vagy azzal parhuzamos tevékenységgé. Igy biztosithatd a megfelels
emeésztés és a pszichés kikapcsolodas-feltdltédés egyarant.

3.4. Egészségnapok a munkahelyeken

Népszerliek az un. ,egészségnapok” és ,spotnapok” a munkahelyeken. Céljuk, hogy
felhivijdk a munkavallalok figyelmét az egészségesebb élet adta lehetéségekre, megismertesse
vellk az uj trendeket, ételeket, sportolasi lehet6ségeket. Ezek a megfeleléen felépitett
programsorozatok, melyek altalaban egy napra (ritkdbb esetben egy hétre) szoritkoznak, igen
kdzkedveltek a dolgozok koérében. A megdfeleléen kialakitott programok komplexek, integraljak
legalabb az alabbiakat:

* egészségi allapot felmérése,

* taplalkozasi tanacsadas,

* aktivitdsra motivalas,

* kiils6 el6addé meghivasa, eléadasok szervezése,

* csoportos délutani torna szervezése a munkahelyen (gimnasztika, j6ga),

* sportnapok szervezése, hazi kupak, csapatversenyek,

» hazon bellli oktatas stressz kezel6 technikakrol,

* egészseéghez kapcsolodd prospektusok, szérdlapok, informaciok biztositasa stb.
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Egy ilyen programsorozat kialakitasa nagy szakértelmet és koriltekintést igényel. Nem
szabad egy napra bezsufolni mindent a siker érdekében, tovabba nem szabad kételezévé tenni a
megjelenést vagy valamilyen spotfoglalkozason val6 részvételt. Biztositani kell ugyanakkor, hogy
az elvégzenddé munkafeladatok és hatarid6k ne akadalyozzak meg azok részvételét, akik
szeretnének sportolni.

3.5. Varhato hatasok

A munkahelyi egészségfejlesztés eredményei hosszu tavon és kozvetetten mutatkoznak
meg [2]. Nem lehet az elsd kirandulas vagy sportnap masnapjan mérni a stratégiai hatasokat,
egyrészt azért, mert nehéz az egészségi allapot valtozasai és a programok kozotti 6sszefliggést
megallapitani [11], masrészt a mogottes teljesitménykényszer hangsulyozasa — inkabb karos, mert
lerombolja a munkavallalék bizalmat a rendszerben.

Az elérhetd el6nydket egyéni és szervezeti szinten célszerli szamba venni, amirdl
szakirodalmi kutatasai alapjan atfogo képet ad [4]. Egyéni szinten elérhetd eredmények:

» Stressz csokkenése (ezzel a munkahelyi hianyzasok csékkenése),

» Jobb munkakapcsolatok kialakitdsa: magabiztossag, jobb kisugarzas,

* Kreativitas fokozddasa: gyorsabb reagalas, jobb teljesitmény,

+ Jobb munkavégzés: az egyéni szintli teljesitményndvekedés nem csak fizikai, hanem

pszichikai oldalon is megmutatkozhat,

» Kevesebb baleset és megbetegedés,

* Reakcidképesség és éberség javulasa: e tulajdonsagok javulasa szintén a balesetek

csokkenését eredményezhetik,

» Jobb munkalégkér, munkaval vald elégedettség: jobb munkamoral szintén hatassal van

az egyéni teljesitmeényre,

+ Konfliktusok kezelésének javulasa.

Szervezeti szinten elérhetd eredmények:

* Betegallomany miatti hianyzas csokkenése,

* Fluktuacié csotkkenése,

» Jobb vallalati imazs, munkaerdévonzé képesség javulasa,

* Kaoltségek csokkenése, mely a vallalati nyereséget ndvelheti,

» Magasabb produktivitas: jobb teljesitmény szervezeti szinten is,

* Munkahelyi baleseti kvota csOkkenése, megtakaritds: azaz a balesetek szamanak
csokkenése pénzbeli megtakaritast is jelent a szervezetnek.

4. Kovetkeztetések

Ahhoz, hogy egy egészségfejleszté vagy egészségmeg6rzd vallalati program elérje a kivant
eredményt elsésorban a szervezet felsé vezetésének elkdtelezettsége szikséges egyrészt a
szukséges eréforrasok biztositdsahoz, masrészt a munkavallalok megnyeréséhez. Habar az
elérhet6 elénydk latvanyosak, sokan gondoljak ugy, hogy a szervezeti szintlii egészségfejlesztés
nem szikségszerl. Magyarorszagon keves olyan vallalat van, mely ténylegesen belatna, hogy
érdemes ebbe a teruletbe invesztalni. A Ledfittebb Munkahely [9] felmérései szerint 2-3-szoros
megtérllés is tapasztalhatd egy-egy aktivitasnal. Szamos hazai és nemzetkézi cég minimalis
szinten, csupan az eldirasoknak megfeleléen tamogatja munkavallaloi egészségét.

A szervezeti egészségmenedzsment a jovében még nagyobb lendlletet kap majd akar a
Personal-management, akar a Szabadid6-management révén. A megfeleld program egyértelmi
egészségjavulast eredményezhet, mely megtakaritast jelent a vallalatoknak. A j6 kozérzet noveli
az egyen fizikai és pszicholdgiai teljesitményét, csokkenhet a baleseti rizikofaktor, jobb
csoportkohézié és kevesebb konfliktus tapasztalhatd, elégedetiség jellemezheti a szervezeti
munkavégzést.

Az elérhetd eszkozok és lehetdségek kore széles, szamos jo példa talalhaté az
egészségfejlesztés tamogatasara, egyszer(i lemasolasuk azonban nem szerencsés, kisebb
szervezetek szamara pedig nem is lehetséges. Annak ellenére, hogy a szakirodalmak az egyedi
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rendszerek és megoldasok szikségesseget hangsulyozzak, veéleménylnk szerint szikség van
keretrendszerekre is, amelyek segitségével a témaban kevésbé jartas vezeték is elésegithetik az
egészségtudatossagot a munka vilagaban.

Ugy gondoljuk az elkdvetkezé években egyre tobb szervezet ismeri fel az egészségvédelem
fontossagat, és a munkahelyi egészségfejlesztésben rejlé lehetéségeket. Sokkal gyakrabban
hallunk szervezeti probalkozasokroél, és tébb ,best practice”-t fogunk latni, hiszen a gazdasagban
végbemend folyamatok és a demografiai valtozas megkoveteli ezeket a tevékenységeket.
Véleményunk szerint hamarosan a hazai vallalati szféra is komolyabban fog foglalkozni a
munkahelyi egészségvédelemmel, és nem csak egy-egy sportnap alkalmaval lesz fontos a
munkavallalok egészsége.
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