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CHRODIS PLUS Eszkozkészlet
Munkavallalas és kronikus betegségek

s

KEPZESI MODSZERTAN ESZKOZTAR

A CHRODIS PLUS Eszkozkészlet tamogatast nyujt az EU tagallamainak illetve a
munkahelyeknek abban, hogy olyan munkakoériilményeket hozzanak létre, amelyek el6segitik
a jolétet, az egészséget és a munkaképességet, megakadalyozzak a kronikus betegségek
kialakulasat, és segitenek a kronikus egészségi problémakkal kiizd6 egyének tovabbi
munkavégzésében. El6nyei vannak a munkavallalok és a munkaltatdk, valamint az egész
tarsadalom szdmara. A CHRODIS PLUS Eszkozkészlet két részbdl all:

1) KEPZESI MODSZERTAN MENEDZSEREK SZAMARA A KRONIKUS BETEGSEGGEL KUZDO
MUNKAVALLALOK MUNKAKEPESSEGEROL ES INTEGRALASARAROL

A Képzési Modszertan a munkahelyek vezetdjit célozza. Célja, hogy novelje a vezet6k
tudatossagat a kronikus egészségligyi problémakkal fenyegetett vagy azoknak kitett
munkavallal6k iranyaba. Informacidkat és eszkdzoket nyujt a krénikus betegségben szenvedd
alkalmazottak munkaképességének megitélésére és megtartdsukra. A mddszertan informacioi
és eszkozei figyelembe veszik a személyes képességeket és a kronikus betegségek kozos
vonasait, segitenek annak biztositdsdban, hogy a munkakérnyezet elGsegitse, és ne
akadalyozza az 6sszes alkalmazott jobb beilleszkedését és munkaképességét.

2) A MUNKAVALLALOK JOLLETET, EGESZSEGET ES MUNKAVEGZESET ELOMOZDITO
ESZKOZTAR

Az Eszkoztar konkrét, bizonyitékokon alapulé és a gyakorlatban bevalt eszkozoket gyfijt,
amelyek révén a munkahelyek tamogathatjdk a munkavallalék jolétét és egészségét,
javithatjdk valamennyi alkalmazott munkavallalasat, fiiggetleniil munkaképességiiktol és
egészségi allapotuktol. Ezenkiviil az Eszkoztarban szerepld eszkozok segitik a kronikus
egészségligyi problémak megel6zését. Az Eszkoztar mind ellendrzé lista, mind 6tletek
generatoraként szolgal, és megkonnyiti a konkrét és megvaldsithato6 intézkedéseket.

Az Eszkoztarban az alabbi kezet razo szimboélum azt jelzi, hogy a kérdéses témarol bévebb
informacio talalhat6 a CHRODIS PLUS Képzési mddszertanban. A szimbélumban az 1. és a 3.
szam A Képzési mddszertan szakaszaira utal, a B és az F beti(ik a Bevezetésre és a Fliggelékre
utalnak.
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1 Bevezetés

Miért érdemes befektetni a munkavallalék egészségét, jollétét és munkahelyi részvételét tdmogato
programba?

A munkavallalok egészségének, jollétének és munkahelyi részvételének eldsegitésével jelentds
haszon érhet6 el a munkavallalok, a munkaltatok és a tarsadalom szamara egyarant (1. abra).

» Munkahelyi hianyzas | - Fenntarthatdsag és egyenléség 1
- Tarsadalombiztositdsi koltségek| - Populacios egészségt

- Termelékenység 1 « Egészséqgligyi szolgdltatasok

- Versenyel6ny 1 igénybevétele]

- Felel&s és t6r6d6 munkaltatoi képt

- Munkaeré nagymértékl cserélédése]

-Egészség és jollét 1
‘Munkaképesség 1
-Elégedettség 1

Tarsadalom

Munkavallald

1. dbra A munkavallalok egészségének, jollétének és munkahelyi részvételének eldsegitésével realizalhat6 elényok

A munkahelyi jéllét mindenki k6zos tligye

A munkaadék és a munkavallalok kozos felel6sséggel tartoznak a munkavallalok jéléte,
egészsége és a munkavallalds elémozditasa terén (2. abra). Ez az Eszkoztar otleteket ad a
munkaaddknak arra, hogyan lehet munkahelyet létrehozni, amely a munkavallalék
egészségének megovasa révén viragzik.

Munkavallalo Munkaltato

Felel6ssége magara vigyazni azaltal, hogy Lehetdséget ad a munkavallalok tudatossagahoz,
m olyan déntéseket hoz és olyan médon m dszténdzheti Sket, Gtmutatast nyljthat szamukra

cselekszik, amely timogatja a személyes I 'l ésolyan kéralményeket teremthet, amelyek

jolétét, egészségét és munkaképességét tamogatjak a jOlétet és az egészségvédelmet

szolgalo életmodot és munkavégzést.

R/T.\ﬁ A munkéltaté és a munkavallalok egylttesen
00 |étrehozhatnak olyan megoldasokat, amelyek

2 lehetdvé teszik az alkalmazottak szamara,
L _J hogy valtozo élethelyzetekben és egészségi

allapotukban dolgozzanak

2. abra A munkaadok és az alkalmazottak felelgssége a jollét, az egészség és a munkavallalds elémozditasdban
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Mit tartalmaz az Eszkoztar?

Az Eszkoztar olyan stratégidkat tartalmaz, amelyekkel a munkaltaték el6segithetik a
munkavallaloik egészségének, jollétének és munkahelyi részvételének fejlesztését, fliggetlentil
azok jelenlegi munkaképességétdl és egészségi allapotatol. Ezen kivil a megfogalmazott
eszkozok eldsegitik az olyan kronikus betegségek megel6zését, mint a sziv- és érrendszeri
betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség, mozgasszervi betegségek, depresszio és kiilonbozd
tiid6betegségek. Tovabbi informaciok a leggyakoribb krénikus betegségekr6l a CHRODIS PLUS
Képzési mddszertan Fliggelékében talalhatok.

Kik szdmara késziilt az Eszkoztar?

Az Eszkoztarat valamennyi, a munkahelyi egészség és jollét fejlesztésébe bevont szerepld
hasznosithatja, kiilonosképpen a humanerdforras osztdly és a menedzsment tagjai, a
foglalkozas-egészségligyi szolgalat munkatarsai illetve a munkahelyi étkeztetést szervezok.

Hogyan késziilt az Eszkoztar?

Az Eszkoztarban megfogalmazott stratégiak harom alkalommal elvégzett szisztematikus
irodalomkutatds ezen feliil pedig tobb eurdpai orszdgban tucatnyi agazat vezetdivel és
alkalmazottaival valamint a munkahelyek foglalkozas-egészségiligyi szakembereivel készitett
interjuk eredményei. A kutatémunka sordn a szerzék olyan, bizonyitottan hatékony és
megvaldsithatdé modszereket kerestek, amik nagy mértékben eldsegithetik a munkavallalék
egészségének, jollétének és munkahelyi részvételének fejlesztését, valamint a kroénikus
egészségproblémak megel6zését. Mindezeken tul a szakemberek azonositottdk azokat a
tényezoket is, amik eldsegitik az adott modszerek megvaldsitasait a munkahelyeken és
0sztonzik a munkavallalékat arra, hogy vegyék igénybe az egészségiik fejlesztését tamogatd
lehet6ségeket és eszkozoket. Az Eszkoztar felépitése és tartalma ezen kutatémunka
eredményein alapszik.

Milyen f6 részekbdl all az Eszkoztar?

Az Eszkoztar hét teriiletre vonatkozoan tartalmaz médszereket (3. abra), minden teriilet fontos
az egészség és jollét fejlesztése szempontjabdl, valamennyi teriileten a munkahelyek képesek
hozzajarulni a pozitiv irdnyt valtozasokhoz. Minden tertilet kiilonféle tipusi megkozelitéseket
tartalmaz és minden megkozelitésen belill szamos, konkrét, a munkavallalok egészségét és
jollétét fejlesztd eszkoz talalhatd. Az ajanlott eszk6zok jelentds része konnyen megvaldsithatd,
ami azt jelenti, hogy alacsony személyi, anyagi, vagy iddraforditast igényel. Ezeket az
eszkozoket az alabbi piktogrammal jeloltiik. @

Hogyan érdemes hasznalni az Eszkoztarat?

Az Eszkoztarat egyarant lehet hasznalni ellendrzélistaként, és otlettarként is. Az Eszkoztar
attekintése soran érdemes feltérképezni, hogy mely teriileteken val6sultak mar meg
akciotervek az On munkahelyén. Az 1. szdmu mellékletben talalhaté ellendrzélista
megkonnyitheti az attekintés folyamatat. Ez az attekintési folyamat hasznos azon tényezdk
azonositasaban, melyek hozzajarulnak a munkavallalok jo kozérzetéhez a munkahelyiikon.
Legyen biiszke a mar elért eredményekre és torekedjen hosszatavon fenntartani a mar
megvalositott, eredményes modszereket.
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A kovetkezd 1épésben érdemes azonositani, mely teriileteken lehet eldrelépést elérni a
munkahelyen. Mely akciétervek megvaldsitasara lenne sziikség a munkavallalok
egészségének és munkaképességiik megdrzése érdekében? A legfontosabb tertilet
azonositasat kovetbden célszeri attekinteni, milyen tipusti médszereket tartalmaz az
Eszkoztar. Mely eszkoz kinalja a legnagyobb hasznot és egyuttal melyik a leginkabb
megvaldsithat6? Valasszon ki egyszerre 2-3 modszert, és gondolja at, hogyan fogna neki a
megvaldsitasuknak. Mivel az Eszkéztarban szerepl6 akcidtervek példak, ezért a megvaldsitas
soran azok modosithatok annak érdekében, hogy jobban illeszkedjenek az adott
munkahelyhez. A sikeres programok érdekében célszerii attekinteni a 2. szamu mellékletet
amiben 0sszegeztiik azokat a tényezdket, melyek elgsegitik a munkahelyi jollétet és
egészséget tamogatd akciotervek megvalositasat és batoritjak a munkavallalékat az akciokban
valo részvételre. Az Eszkoztar egyes teriiletei szorosan kapcsolédnak egymashoz, az egyes
akciotervek megvalésitasaval gyakran tobb teriileten is pozitiv hatast lehet elérni.
Legnagyobb hatékonysag eléréséhez egyszerre tobb teriiletet célzunk meg, tobb
megkozelitésbol és tobbféle eszkozt alkalmazva. A munkavallalok esetleges egészségligyi
kihivasainak korai felismerésére és megoldasainak atfogébb protokolljara vonatkozo6an lasd a
3. mellékletet.

Dohanyzas, Taplalkozas
alkohok Megkozelitések

fogyasztas

|| Atudas és készségek fejlesztése

KozOosségi

g Fizikai
szl aktivitas ) ) )
légkor Tamogaté munkakornyezet
teremtése
I:‘ A jollét elomozditasat célzd
Munka alapelvek
utani Ergonémia L
regenercio |:| Motivacio

Mentalis
egeszseg és
jollét

Konkrét Iépések

Tudas és készségek Munkakérnyezet Alapelvek Osztonzék

“Informdcid nydjtasa
a taplalkozas és

“A munkahelyi étkezés “Friss gylimélcsok
egészség

(menza) minéségét biztositasa a

“Azegészséges ételek
valasztékanak
ndvelése a menzan
vagyaz
ételautomatakban”

kapcsolatarol”
“Fletmddtanscsadd
biztositasa”

javito ,élelmiszer munkavillalok

bizottsag’ Iétrehozasa Szamara

3. abra Az Eszkoztar struktiraja és néhany példa az egyes megkozelitések eszkozeire.
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Eszk6zok valamennyi munkahely szamara

Mivel a munkahelyek elég kiilonbozbek, ezért munkahelyenként valtozhat az is, hogy mely
eszkozok a leginkabb megvaldsithatéak és sziikségesek. Példaul nem sziikséges a
munkavallalok 6szténzése a 1épcs6hasznalatra egy olyan munkahelyen, ahol nincs lift, vagy az
tilve toltott id6 csokkentését 6sztonzd program megvaldsitasara egy olyan munkahelyen, ahol
a munkavallalok tobbnyire allva dolgoznak, vagy folyamatosan sétalniuk kell munkavégzés
kézben. Bizunk benne, hogy jelen Eszkoztar minden munkahely szdmara ad néhany hasznos
Otletet arra, hogyan lehet fejleszteni a munkavallalék egészségét, jollétét és munkahelyi
részvételét. Erdemes szem el6tt tartani, hogy szamos olyan akciéterv szerepel az Eszkéztarban,
amik megvaldsitasa nagyon kevés eréforrast igényel, és még ezek az akciotervek is magukban
hordozzak annak a lehetdségét, hogy a munkavallalok egészsége és elégedettsége szamottevd
mértékben javuljon. Minden tett szamit!
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2 Taplalkozas

Egy munkahelynek kivalé lehetOségei

vannak, hogy tAmogassa a munkavallaléit az Dohanyzés, Taplalkozas
egészséges étkezési szokasok alkohol-

fogyasztas

kialakitasaban és azok  hosszutava
fenntartdsdban a rendszeres étkezés,
valamint az élelmiszerek helyes

megvalasztasa révén. Az erre iranyuld Kozosségi —
Y 4 / szellem és =
intézkedések  megtervezésekor fontos I6gkor aktivitas

ismerni, hogy altalanossagban milyen
tipusd  étrend elénydés az  0Osszes
munkavallalé6 szamara. A 4. dbra néhany
olyan iranyelvet mutat be, amelyek
sziikségesek egy olyan étrend alapjaihoz,
amely javitja az egészséget, segit megeldzni

Munka utani

regeneracio Ergondmia

a kronikus betegségeket, gy mint a sziv- eg"gg?stégsés
érrendszeri betegségek vagy a 2-es tipusu jollet

cukorbetegség kialakulasat. Ezeket az
alapelveket a munkahelyen - menza, biifé,
ételautomata - elérhetd élelmiszerek kinalatdnak megtervezésekor ajanlott kovetni. Egyes
alkalmazottak esetében el6fordulhatnak étrendi korlatozasok, példaul ételintolerancia vagy
ételallergia miatt, de az egészséges alternativdk kiegyensulyozott valasztéka szamukra is
lehetdvé teszi, hogy megtalaljak a sajat igényeiknek megfelel lehetségeket.

Bevitelét ajanlott névelni
GyUmoblcsok, bogyos gyimolcsok, zoldségek

Hulvelyesek
(pl. lencse, zéldbab, borso)
Magfélék
Teljes kidriésl gabonabdl készilt termékek
(pl. kenyér, tészta, rizs)
Telitetlen zsirok

(névényi olajokban talalhatck mint pi. repce, oliva, szoja illetve
halakban, avokadoban és magokban)

Bevitelét ajanlott csokkenteni

Finomitott cukrok

(pl. hozzaadott cukrot tartalmazo ételek vagy italok, a mézben
természetesen eldfordulo cukrok, sz6rpbk-szirupok, cukrozott
gyumdlcslevek / stritmények)

Hozzaadott s6
(ha mégis szlikséges, hasznaljon jodozott sot)
Telitett zsirok
(pl. zsiros husok, vaj, palma- €s kokuszolaj, tejszinhab, sajt)

Transzzsirok

(pl. stitétt és rantott ételek, elérecsomagolt ételek - pizza,
stitemények, kekszek, chips)

4. dbra: Utmutaté egy egészségesebb étrendhez

WHO 2018
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2.1 A tudas és a készségek fejlesztése

Taplalkozassal kapcsolatos tanacsadast illetve képzést csak dietetikus, vagy azzal egyenértéki
taplalkozastudomanyi és egészségiigyi képesitéssel rendelkezd szakember tartson.

Eszk6zok Leiras

Mérések A munkavallaléknak legyen lehetdségiik testsuly, testosszetétel, vérnyomas,
vércukorszint és/vagy vérzsirszint mérésre, ezzel javitva a sajat egészségi
allapotukkal kapcsolatos ismereteiket. A mérés eredményei alapjan legyen
lehet8ségiik személyre szabott ajanlasokat kapni. Ezt meg lehet tenni
munkahelyi egészségiigyi vizsgalatok vagy tematikus napok alkalmaval.

Oktatas A munkavallalok képzése az egészséges taplalkozassal és annak kedvezd
hatasaival kapcsolatban, példaul el6adasok, workshopok formajaban.

Digitalis A munkavallaléknak legyen lehetdségiik egészséges életmoddal kapcsolatos

tamogatas applikaciék hasznalatara (pl. okostelefonon), amelyek segitséget nytijtanak az
étkezési szokasok valtoztatasadban és lehetdvé teszik az életmodvaltas

folyamatdnak nyomonkovetését is.

Onellenérzé Az alkalmazottak szamara digitalis étkezési napld alkalmazas hasznalatanak
eszk6zok biztositasa, amely lehet6vé teszi az étkezési szokasok, az ételek és tdpanyagok
bevitelének dnellen6rzését, valamint a személyes étrendi célok elérését.
Személyes Lehetdség az egyéni vagy csoportos tanidcsadasra, amely magaban foglalja:
tamogatas 1. tényszer( informacidk/oktatadsi anyagok biztositasa (pl. az étrend

hogyan hat az egészségre; ajanlott étrendek)

2. motivalas (pl. az életmddvaltas el6nyeinek és hatranyainak
mérlegelése)

3. célokkitiizése és cselekvési tervek kidolgozasa (konkrét és elérhetd
célok kitlizése a taplalkozasi szokasok megvaltoztatasara, a célok
elérésének megtervezése, a terv végrehajtasat akadalyozé tényezdk
felismerése és csokkentése)

4. készségek fejlesztése (pl. egészséges ételek és italok megismerése,
egészséges ételek elkészitésének megismerése)

5. visszajelzés és az elérehaladas nyomonkovetése

Dietetikai A munkavallaléknak legyen lehet8ségiik dietetikai konzultaciéra. A szakért6i
tanacsadas szolgaltatasokat tartalmazhatja a foglalkozasegészségiigyi szolgaltatoval kotott

szerz6dés, amely magaban foglalhat példaul 5 dietetikai foglalkozast az orvosi
beutaléval rendelkez6é munkavallal6k szdmara.

2.2 Tamogaté munkakérnyezet megteremtése

A munkahelyen - menza, biifé, ételautomata, pihenészoba - elérhet6 élelmiszerek
tdpanyagtartalmanak és kindlatanak megtervezése soran célszerti dietetikussal vagy azzal
egyenértéki taplalkozastudomanyi és egészségligyi képesitéssel rendelkezd szakemberrel
konzultalni.

Fizikai kornyezet

Eszkozok Leiras

KINALAT

Munkahelyi A munkavallaléknak legyen lehet&ségiik a munkahelyi étteremben vagy egy
étkeztetés munkahellyel szerz6désben all6, munkahelyen kiviili étteremben étkezni.
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Eszkozok
Nagyobb
valaszték

A tapérték
javitasa
Etkezésre
alkalmas helyek

Egészséges
megoldasok a
tobb miiszakban
dolgozdéknak
Egészséges
megoldasok
munkautakra

Vizcsapok

TALALAS
Egészséges
megoldasok,
kiilonbo6z6 ételek

Egészségtelen
ételek egyben

Vonzerd

ELHELYEZES
Legyen feltiind
az egészséges

Ne legyen
feltliné az
egészségtelen

Egészséges
lehet6ségek elol

CIMKEZES

Tapértékjelolés

ALAPVETES
Legyen alapvet6
az egészséges

KENYELEM

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union

Leirés
A munkahelyen elérhet6 egészséges ételek és italok valasztékanak™
példaul a biifében vagy az ételautomatakban.

A munkahelyen elérhet6 ételek és italok* tapértékének javitasa.

bovitése,

Azon munkavallalok szamara, akik csomagolt ebédet hoznak magukkal,

alljon rendelkezésre konyha/étkezd kiilonféle konyhai eszkdzokkel
mikréhulldmu siit6, hiit6, kavégép, evéeszkozok) felszerelve, ezzel

(pl.

megkonnyitve szamukra az étel tarolasat, elkészitését, melegitését és

elfogyasztasat.

Az éjszakai miiszakban dolgoz6 munkavallaloknak is legyen lehet6ségiik
egészségesen étkezni. Ez segithetd példaul kész ételekkel (pl. salatak,

szendvicsek, meleg ételek) feltoltott hiitészekrények biztositasaval.

A munkajuk miatt sokat utazé munkavallaléknak legyen lehet6ségiik j6

mindségii élelmiszereket* kinald szalldson megszallni.

Minden munkavallalé szamara biztositani kell a konnyil hozzaférést

vizcsapokhoz vagy vizadagol6 automatakhoz.

A valtozatossag érzését keltheti, ha az egészséges ételeket és italokat™,
pédaul a kiilonféle zoldségeket és gyiimolcsoket kiilon tanyérokon talalnak

és nem egy tanyérra 0sszekeverve.

A kevésbé egészséges élelmiszerek™ (pl. péksiitemények) kézos tanyéron

valo talalasa csokkenti a valtozatossag érzését.

Az egészséges élelmiszerek™, példaul gylimolcsok vonzo talalasa.

Az egészséges ételeket és italokat® érdemes feltling, konnyen észrevehetd,
szemmagassagban elhelyezni és j6l hozzaférhetd helyre tenni; a biifében
valaszthat6 alternativak esetén eldre, a felszolgal6 talca kozepére, fizikailag

kozel a fogyasztohoz.

A kevésbé egészséges ételeket és italokat* érdemes kevésbé felt(ing,
nehezebben észrevehetd és nehezebben hozzaférhetd helyre tenni; a
biifében valaszthat6 alternativak esetén utolsé helyre, a felszolgal6 talca

legszélére, fizikailag tavol a fogyasztotol.

A munkahelyi étterem meniijén az egészséges ételek és italok™ keriiljenek az

étlap elejére.

A munkahelyen elérhet6 élelmiszerek felcimkézése egyszerti és kdnnyen
érthetd, a tapértékre vonatkozo informaciokkal (pl. szimboélumok, Nutri
Score [5-CNL], vagy élelmiszer-jelz6lampa), amelyek jelzik a termékek
tdpanyagtartalmat (zsirok mennyisége és mindsége, hozzaadott cukor és s,

rostok). Ebben ajanlott dietetikus segitségét kérni.

Az egészséges ételek és italok™* kivalasztasa legyen magatol értet6dd, példaul
munkahelyi rendezvények esetén az ételek elérendelésére szolgalo tirlapon

ezek kertiljenek elére.

e © ®CPe®

@ CHRODIS+



Eszkozok

|12

Lefras

Legyen
kényelmes az
egészséges

MERET
Tobb gyiimolcs
és zoldség

Kevesebb
egészségtelen
étel

Nagyobb
étkészlet a
gylimolcsokhoz,
z0ldségekhez

Kisebb étkészlet
az egészségtelen
ételekhez

A munkahelyen elérhet6 egészséges ételek és italok* fogyasztasanak
kényelmesebbé tétele, példaul fogyasztasra kész talalassal (pl. gyiimolcsok és
z06ldségek megmosva, ha kell, meghdmozva, felszelve).

A munkahelyen elérhet6 gyiimolcs- és z6ldség kindlatnak és adagjanak
novelése.

A munkahelyen elérhet6, kevésbé egészséges ételek* mennyiségének,
méretének és egység adagjanak csokkentése.

A gyiimolcsok és zoldségek felszolgalasara (talcak, talak) és fogyasztasara
(tdnyérok, evéeszkozok) szant étkészlet bovitése.

A kevésbé egészséges ételek™ felszolgalasara (talcak, talak) és fogyasztasara
(tanyérok, evéeszkozok) szant étkészlet méretének csokkentése.

@ OO

*A magas tapértékii egészséges élelmiszerekkel, valamint a kevésbé egészséges élelmiszerekkel kapcsolatos
részletesebb informdciokért Idsd a 4. dbrdt.

Tarsas kornyezet

Eszkozok
Pozitiv
szemlélet
kialakitasa

Helyeslés,
batoritas és
utmutatas

Lefras

A munkaadé és a menedzsment az egészség és jollét iranti pozitiv elkotelez6désével
el6segitheti a munkavallalok szamara az egészséges életmod mintazatok
alkalmazasahoz és fenntartasadhoz sziikséges ismeretek elsajatitasat. Ezzel is
hozzajarulva egy olyan tarsas kornyezet kialakitdsahoz, amelyben az egészséges
valasztas tarsadalmilag elfogadott, nagyra értékelt és minden munkavallalé altal
tamogatott. Erdemes pozitiv sz6hasznalattal és a batorité gondolatok
megosztasaval kezdeni ezt a folyamatot, ha a j6llét és egészség szdba kertil.

A munkaad6 és a menedzsment 6sztonozheti a munkavallalokat az egészséges
életmod alkalmazasara és fenntartasara. Batorithatja Gket, hogy jollétiikre
munkaban és a szabadidejiikben egyarant odafigyeljenek, valamint motivalja 6ket,
hogy éljenek a munkahely altal nyujtott ezen lehetdségekkel. A gyakorlatban
példaul a munkavallalokat arra dsztonozhetik, hogy étkezzenek rendszeresen és
kiegyensulyozottan annak érdekében, hogy fenn tudjak tartani a koncentraciot és a
lendiiletet - és ebben 6k is j6 példaval jarhatnak elol.

2.3 A jollét elomozditasat célzo alapelvek

Eszkozok

Lefras

Elelmiszer
bizottsag

A munkahelyen elérhet6 élelmiszerek “mindségének javitasaért felel6s bizottsag
létrehozasa, amely magaban foglalhatja a munkavallalék képviseldit, a HR-t/
menedzsmentet, az étkeztetésért felelGs szolgaltatdt és lehetGség szerint egy
dietetikust vagy azzal egyenértékii taplalkozastudomanyi és egészségiigyi
képesitéssel rendelkez6 szakembert.

*A magas tdpértékii egészséges élelmiszerekkel, valamint a kevésbé egészséges élelmiszerekkel kapcsolatos
részletesebb informdciokért Iasd a 4. dbrdt

Co-funded by the

Health Programme of
the European Union
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2.4 Oszténzék
Eszk6zok Leiras
Ingyen Egészséges nassolnivalok *biztositdsa a munkavallalok szamara, példaul friss
gylimolcs gylimolcsok a pihendszobaban.
Ebédsziinet A fizetett ebédsziinet arra 6sztonzi a munkavallalékat, hogy tartsanak

ebédsziinetet munka kdzben. A rendszeres étkezés elGsegiti a lendiiletesség, a
koncentracio és a produktivitas fenntartasat.

Az egészséges A munkahelyen (pl. menza, biifé, ételautomata) elérhet6 egészséges élelmiszerek*

étkezés aranak csokkentése vagy megvasarlasanak tAmogatasa.

tdmogatasa

Kedvezményes A munkahelyhez tartoz6 étteremben, vagy a munkahellyel szerzédésben all6
étkezés étteremben kaphato ételek megvasarlasa esetén anyagi tAmogatas biztositasa.
Hiitési Azon munkavallalék szdmara, akik sokat utaznak autéval, busszal vagy vonattal,
lehet6ség lehetdvé kell tenni, hogy ebédjiiket hidegen tudjak tartani, példaul hiit6taska
utazashoz biztositasaval, igy megkonnyitve szamukra a rendszeres étkezést, valamint az

egészséges és friss ételek fogyasztasat.

*A magas tapértékii egészséges élelmiszerekkel, valamint a kevésbé egészséges élelmiszerekkel kapcsolatos
részletesebb informdciokért Idsd a 4. dbrdt

Co-funded by the
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3 Fizikai aktivitas

A kutatasok azt mutatjak, hogy a fizikai

aktivitas szinte mindenki szdmara elény®os: ~rlal
. , ;o s , aktivitas
minden életkorban, kronikus betegséggel / Taplalkozas

fogyatékossaggal vagy anélkiil é16k szamara
is. A fizikai aktivitds nemcsak az
egészségmeglrzésben és a  kronikus
betegségek kockazatanak csokkentésében Dohanyzas,

fontos, de javitja az alvast, az életmindséget alkohol Ergonémia
és az agymiikodést, mint példaul a figyelem, fogyasztas

a memoria és informacio-feldolgozasi
sebesség.

Kozosségi Mentalis
; L, ; L, B szellem és egeszseg €s
Az aktiv koru népesség szamara az aerob és 16gKor joneét

izomerdsitd fizikai aktivitasra vonatkozo
ajanlasokat az 5. adbra  mutatja. N
Mindazonaltal minden mozgas, amely regeneracio
csokkenti vagy megszakitja az il6idot,
értékes. Kedvezd egészségligyi hatasok
érhetdk el példaul az iilés rovid ideig tarto
megszakitasaval, kis mozgassal vagy
konny(i fizikai aktivitassal.

A munkakoérnyezet és a munkahelyi irdnyelvek 6sztonozhetik a fizikai aktivitast, és segithetik
a munkavallalokat a heti céljaik elérésében. Rovid testmozgasok beépithet6k a munkahely
miikddésébe és a munkavallalok napi munkarendjébe. Az aldbbiakban néhany példa kovetkezik
arra, hogy ez hogyan érhet6 el.

° I o . Heti célkitdzés
Mérsékelt* és intenziv** aerob
fizikai aktivitas, amely megfelel a

személyes preferenciaknak, fittségi

szintnek és egészségcéloknak, egy
hétre egyenletesen elosztva

. Minden alkalom szamit, annak

. hosszatél fuggetlendl.

* minden testmozgéas, ami megemelia
szivfrekvenciat, példaul tempos séta

** példaul futds vagy Iépcsdzés nehéz
bevasarlotaskakkal

= 150 perc mérsékelt,
vagy = 75 perc intenziv,
vagy a mérsékelt és

Izomerdsito
gyakorlatok

2 heti két
alkalommal

intenziv aerob
testmozgas megfeleld
kombinacidja

5. abra Fizikai aktivitasi ajanlasok a munkaképes koru lakossag szamara

U.S. Department of Health and Human Services 2018
WHO 2010
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3.1 A tudas és a készségek fejlesztése

Minden fizikai aktivitassal kapcsolatos tandcsadast és képzést fizioterapeutanak, szakképzett
testneveldnek vagy azzal egyenértékd, testnevelési és egészségiigyi képesitéssel rendelkezo
szakembernek kell tartania.

Eszk6zok Leiras

Mérés A munkavallaloknak legyen lehet&ségiik testsuly, testosszetétel, vérnyomas,
vércukorszint és/vagy vérzsirszint mérésre, ezzel javitva a sajat egészségi
allapotukkal kapcsolatos ismereteiket. A mérés eredményei alapjan legyen
lehetdségiik személyre szabott javaslatokat kapni. Ezt meg lehet tenni
munkahelyi egészségiligyi vizsgalatok vagy tematikus napok alkalmaval.

Fizikai A munkavallaléknak legyen lehetdségiik ellendrizni funkcionalis képességeiket,

allapotfelmérés alloképességiiket, izomtonusukat és/vagy flexibilitadsukat, ezzel javitva a sajat
fizikai dllapotukkal kapcsolatos ismereteiket. A mérés eredményei alapjan
legyen lehetdségiik személyre szabott javaslatokat kapni. Ezt meg lehet tenni
munkahelyi egészségiigyi vizsgalatok vagy tematikus napok alkalmaval.

Oktatas A munkavallalék képzése a fizikai aktivitassal és annak kedvezé hatasaival
kapcsolatban, példaul el6adasok, workshopok formajaban.

Kedvenc Rovid (1-2 perces) konnyen elvégezhetd edzésvidedk megosztasa a munkahelyi

pillanatok halézaton, informacids képernydkon vagy e-mailben. A videdkat készithetik

megosztasa példaul a munkavallalok vagy testnevelés szakos hallgatok.

Digitalis A munkavallaléknak legyen lehet&ségiik olyan egészséges életmdddal

tdmogatas kapcsolatos alkalmazasok hasznalatara (pl. okostelefonon), amelyek segitik az
életmodvaltast és a fizikai aktivitds beépitését a napi rutinba.

Onellenérzé A munkavallaloknak legyen lehetségiik a fizikai aktivitasuk és az lilve toltott

eszkozok munkaid6 6nellendrzésére tevékenységi naplo, Iépésszamlalé vagy

aktivitdsmérdé haszndlataval, annak érdekében, hogy az egyéni fizikai
aktivitassal kapcsolatos céljaikat elérhessék.

Személyes Lehetdség egyéni vagy csoportos tanacsadasra, amely magaban foglalja:

tAmogatas 1. tényszer( informaciok/oktatasi anyagok biztositasa (pl. a testmozgas
hogyan befolyasolja az egészséget; fizikai aktivitassal kapcsolatos
ajanlasok)

2. motivalas (pl. az életmo6dvaltas elényeinek és hatranyainak mérlegelése)

3. célok kitiizése és cselekvési tervek kidolgozasa (konkrét és elérhetd célok
kitlizése a testmozgas napi rutinba épitésére, a célok elérésének
megtervezése, a terv végrehajtasat hatraltatd tényezok felismerése és
redukalasa)

4. készségek fejlesztése (fizikai aktivitassal kapcsolatos foglalkozasok a
fizikai allapot javitasara és a mozdulatok biztonsagos végrehajtasanak
elsajatitasara)

5. visszajelzés és a fejl6dés nyomonkovetése

Fizioterapias Egy szakérto fizioterapeuta bizonyos id6koézonként latogasson el a
lehetGség munkahelyre, testreszabott itmutatast adva a munkavallaléknak a munkahelyi

tornagyakorlatokat illeten, amelyek segitenek a munkaterhelés
regeneracidjaban illetve segitenek megel6zni a foglalkozas eredetii
mozgasszervi problémakat.

Fizioterapias A munkavallaléknak legyen lehet8ségiik fizioterapeutaval konzultalni, példaul a
lehetdség a foglalkozas-egészségiigyi szolgaltatoval kotott szerzédés keretein beliil legyen

elérhetd fizioterapias szolgaltatas, amely magéaban foglalhat példaul 5
fizioterapias foglalkozast orvosi beutaléval rendelkezé munkavallalok szamara.

Co-funded by the
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Figyelemfelkeltés

Eszkozok Leirés

MUNKAHELYI TORNA

Pozitiv A munkavallaldkat olyan pozitiv hangvételii iizenetekkel 6sztonozve vehetjiik ra,

hangvételd hogy a munkat révid, testmozgassal egybekotott sziinetekkel megszakitsak,

izenetek amik hangsulyozzak a hosszu iilés megszakitasanak és a rovid testmozgas
végzésének eldnyeit Az lizenetek terjeszthetSk plakatokon vagy email-ben.

Emlékeztet6k Automatikus, el6re beallitott emlékeztetdk, példaul a munkahelyi szamitégépre
telepitett alkalmazas vagy a csuklon viselhet6 aktivitdismérd formajaban,
amelyek 1-2 6ranként figyelmeztetnek a felallasra vagy a mozgas végzésére. Az
alkalmazasnak lehet6vé kell tenni, hogy a munkavallaldk elhalaszthassak, vagy
figyelmen kiviil hagyhassak a jelzéseket, ha az id6pont éppen nem alkalmas a
sziinethez.

LEPCSOZES

Motivalo A 1épcs6 haszndlatara 6sztonz6 motivald iizenetek példaul olyan pontokra

iizenetek kihelyezett plakatokon, ahol a 1épcs6 és a lift hasznalata kozott lehet valasztani.
Néhany tipp az lizenetek hatékony megfogalmazasahoz:

- Pozitivan keretezett lizenetek, példaul a 1épcs6zés el6nyeinek
hangsulyozasaval. Mivel nem minden munkavallal6t érdekli a jo
alloképesség vagy az egészség, érdemes egyéb eldnyoket kiemelni, példaul
az idémegtakaritast
A plakatok tartalmazzanak képeket és szoveget egyarant
A kozepes (A1-A0) illetve nagy (>A0) méret(i plakatokat konnyebb
észrevenni és emiatt valoszintileg hatékonyabbak a kisebbeknél (A5-A2).

Az iizenetek hatékonysaga novelhetd, ha kombinaljak azokat a 1épcs6haz
vonzerejének novelésével (1asd a 3.2. részt) és/vagy iranyjelz6k hasznalataval.

Iranyjelzék A 1épcs6 hasznalatara 6sztonoz6 iranyjelzék hasznalata, példaul nyilakkal vagy a
1épcsé felé vezetd labnyomokkal, ott ahol 1épcsé és a lift kozott lehet valasztani.

A jelek hatakonysaga novelhetd, ha kombinaljak azokat a 1épcs6haz
vonzerejének novelésével (lasd a 3.2. részt) és/vagy motivacios lizenetekkel.

3.2 Tamogaté munkakornyezet megteremtése

Fizikai kornyezet

Eszk6zok Leiras

AZ ULVE TOLTOTT IDO CSOKKENTESE

Ko6zos nyomtatok A sajat nyomtatok helyett k6zos nyomtatok hasznalata, vagy a sajat nyomtatok

és kavégépek olyan tavolsagba helyezése, hogy a hasznalatukhoz fel kelljen allni és néhany
1épést meg kelljen tenni. A napi 1épésszamot a kézponti kavégépek
elhelyezésével is lehet novelni.

Aktiv ulés Alternativ iil6helyek bevezetése, amik lehet6vé teszik az aktiv Gilést a
munkavallalok szamara (pl. terapias labdak, nyeregszékek, egyensuly parnak).

Legyen Az aktiv iilés legyen az alapértelmezett lehetdség azaltal, hogy a fent emlitett

alapértelmezett alternativ székeket az irdasztal kozelébe helyezik.

az aktiv iilés

Munkavégzés A hagyomanyos iréasztalok cseréje allithaté magassagu iréasztalokra

allva lehet8séget biztosit az allva végezhet6 munkahoz.
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Eszkozok Leiras

Legyen Az allva torténd munkavégzés legyen az alapértelmezett lehetéség példaul, hogy
alapértelmezett a munkavallalok megegyeznek abban, hogy a nap végén az allithaté magassagu
allva dolgozni iréasztalokat allasra alkalmas magassagba allitjak. Addig, amig ez a gyakorlat

nem valik automatikussa, a munkavallalokat a munkaallomasokon jol
észrevehetd helyekre ragasztott 6ntapados cédulak figyelmeztethetik erre.

Edzo6felszerelések  Konnyl edzéfelszerelések (pl. gymstick, egyensulyozé deszkak, gumiszalag,
huzédzkodé rid) beszerzése. Ezeket érdemes olyan helyre tenni, ahol a
munkavallalék gyakran tartézkodnak munkasziinetben, és ahol van lehet4ségiik
egy rovid testmozgas beiktatdsara (pl. nyomtatd, mikro, vizforrald, kavégép).

A LEPCSOHASZNALAT NOVELESE

Vonzé A lépcs6zés dsztonzésére a lépcs6hazat észrevehet6bbé és vonzobba lehet tenni
lépcs6hazak , példaul zenével, miialkotasokkal, festményekkel, névényekkel és/vagy

vilagitassal. A kezdeményezés hatékonysaga novelhet6, ha azt motivacios
iizenetekkel és/vagy iranyjelz6kkel kombinaljak (lasd a 3.1. részt).

Lassu liftek A lépcs6hasznalatra vald dsztonzés a lift ajtajainak vagy maganak a liftnek a
lelassitasaval.

AKTIV MEGBESZELESEK

Atrendezett Olyan megbeszélések szervezése, ahol szabadon lehet mozogni. A gyakorlatban

targyalok ez akkor megvaldsithato, ha a terem gy van elrendezve, hogy fel lehessen allni

és lehessen mozogni. A testmozgast tovabb lehet 6sztondzni azzal is, ha allithato
magassagu irdasztalokat, alternativ tiléseket (terapias labdak, nyeregszékek,
edzékerékparok, egyensuly parnak) helyeznek el a teremben, valamint
parndkat vagy kerekeket szerelnek a székek labai ald, hogy azok mozgatasa
vagy a felallas ne jarjon zajjal.

AKT{V KOZLEKEDES ES MUNKAHELYI TESTMOZGAS
Kerékpar tarolok  Kerékparral valé munkaba jaras tAmogatasa: a kerékparok tarolasara és
lezarasara alkalmas létesitmények létrehozasa ajanlott.

Munkahelyi A kerékparral val6 munkaba jaras és a munkahelyi akitivitas timogatasa

kerékpar érdekében kolcsondzheté munkahelyi kerékparok biztositasa ajanlott, amiket a
munkaba jarashoz vagy egyéb munkaval kapcsolatos ligyintézéshez
hasznalhatnak.

Zuhanyzé és Zuhanyzok és 6ltozok kialakitasa, annak érdekében, hogy a munkavallaloknak

61t6z6 legyen lehet6ségiik munka el6tt, utan, vagy munka kézben sportolni.

Sportolas a Sportolasra alkalmas helyiségek kialakitdsa a munkahelyen, példaul olyan

munkahelyen eszkozokkel felszerelt edz6termek, mint gymstick, gumiszalag, egyensulyoz6
deszka, bordasfal és ezekhez tartozé hasznalati itmutatok.

Sportolas A munkajuk miatt sokat utazé munkavallaléknak legyen lehet8ségiik olyan

munkautakon helyen megszallni, ami valamilyen sportlétesitménnyel rendelkezik, példaul

uszodaval vagy edz6teremmel.
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Eszkozok
Pozitiv
szemlélet
kialakitasa

Helyeslés,
batoritas és
utmutatas

Leirds

A munkaltato és a vezetGség segitheti a munkavallalok szamara az egészséges
életmad elsajatitasat és fenntartasat azaltal, hogy pozitiv hozzaallast tanusit az
egészség és a jollét irant, igy hozzajarulva egy olyan tarsas kornyezet
kialakitdsdhoz, amelyben az egészséges valasztas tarsadalmilag elfogadott,
nagyra értékelt és minden munkavallalé altal timogatott. Ennek a
kiindul6pontja a pozitiv sz6hasznalat és a batorité gondolatok megosztasa,
amikor a jollétrél és egészségrdl van szé.

A munkaltat6 és a vezet6ség megkdnnyitheti a munkavallalok szamara az
egészséges életmod elsajatitasat és fenntartasat azaltal, hogy 6sztonzi a
munkavallalokat abban, hogy odafigyeljenek a jollétiikre a munkahelyiikon és a
szabadidejiikben egyarant, valamint motivalja 6ket, hogy éljenek a munkahely
altal nyujtott lehet6ségekkel. A gyakorlatban ez azt jelentheti példaul, hogy a
munkavallalékat 6sztonzik arra, hogy idénként végezzenek nytjtéd gyakorlatokat
annak érdekében, hogy fenn tudjak tartani a koncentraciét és a lendiiletet - és
ebben 6k is j6 példaval jarhatnak elol.

3.3 Ajollét eldmozditasat célz6 alapelvek

Eszk6zok

Leiras

Mozgasra
fordithato
szlinet

Sétalj oda a
kollégaddhoz

Rekreacids
bizottsag

Leend6 edzdék

Inspiralo
kollégak

Rendszeres
mozgas-sziinet

Az aktivitas
mint norma

Sétalds
megbeszélések
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A helyhez kotott munkat végzoék szamara (pl. pilotak, busz-és kamionsoférok,
pénztarosok) lehetGséget kell biztositani iletve batoritani kell 6ket arra, hogy a
koncentraci6 és a lendiilet fenntartasa érdekében a sziineteikben fel tudjanak allni
és mozogni tudjanak (pl. nytjtsak izmaikat, sétaljanak kicsit).

A munkavallal6k 6sztonzése arra, hogy munkaiddben, a szokasos feladatok
elvégzése kozben is fizikailag aktivak maradjanak, példaul e-mailezés vagy
telefonalas helyett, ha van ra lehetdség, sétaljanak oda a kollégajukhoz és szdban
egyeztessenek, valamint a megbeszélések alatt ne csak iiljenek, hanem alljanak
vagy sétalgassanak.

Sporttal kapcsolatos programok szervezéséért felel6s bizottsag létrehozasa.

Egyilittmiikodés a sportakadémidkkal annak érdekében, hogy az iskola testnevelés
szakos hallgatéi szakmai gyakorlatuk keretein beliil mozgassal kapcsolatos
programokat szervezzenek a munkavallal6knak.

A munkavallalék egy részének kiképzése olyan fizikai aktivitdsban jartas
segit6kké, akik a mozgassal kapcsolatban tanacsokat tudnak adni, programokat
szerveznek és inspiralnak mas kollégakat is a mozgasra.

Rovid (min. 10 perces), testmozgasra fordithato sziinetek beépitése a szervezeti
rutinba, amit vezethetnek a testnevelés szakos hallgatok vagy azok a kollégak,
akiket erre kiképeztek (1asd az el6z6 pontot).

Aktiv megbeszélések és konferencidk szervezése, hogy a fizikai aktivitas valjon a
normava. A megbeszélés elején a megbeszélést vezetd személy szavaival és
viselkedésével is 6sztonozhet arra, hogy a résztvevék nyugodtan alljanak fel,
jarkaljanak és mozogjanak a megbeszélés kozben barmikor, amikor tugy érzik.
Ezenkivil az is kival6 médja az iilés megszakitasanak, ha a résztvevék
megegyeznek abban, hogy minden felszo6laldt dllva megtapsolnak. Ez a felszélal6
személy szamara is 6sztdnzo lehet.

OO ©

Aktiv megbeszélések szervezése, ahol a résztvevik sétalnak.
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3.4 Oszténzdk
Eszk6zok Leiras
Testmozgas A munkavallaléknak legyen lehetdségiik arra, hogy a munkaidé egy részét
munkaidében (példaul heti 30-60 perc) testmozgasra forditsak.
Kihivasok A munkavallalék motivalasa kiilonb6z6 kihivasokkal és versenyekkel, hogy a
fizikai aktivitast beépitsék a mindennapjaikba. Példaul, ingyenes vegetarianus

ebéd a munkahelyi menzan, vagy egy kozeli étteremben, azoknak a
munkavallal6knak, akik megtettek bizonyos mennyiségti 1épést, vagy bizonyos
tavolsagot gyalog vagy kerékparral.

a munkavallalok szamara, amit vezethetnek testnevelés szakos hallgatok vagy

Sportkozosségek LehetGség a testmozgasra, példaul heti rendszerességli csoportok szervezésével @
azok a kollégak, akiket erre kiképeztek (lasd a 3.3. részt).

Sportok Kiilonféle sportok kiprébalasara lehetéséget nyujté foglalkozasok vagy
kipréobalasa programok szervezése.
Tamogatas Szabadidés sporttevékenységek anyagi timogatasa, példaul fitneszkozpontokba

sz016 utalvanyok vagy kedvezmények formajaban.
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4 Ergon6mia

Az  ergonémia az ember és a
munkakornyezet  kapcsolatat — vizsgalo St
tudomany. Az ergonémia arra a folyamatra lilitizs
utal, amikor a munkakdérnyezetet,
hasznalati targyakat és rendszereket ugy
tervezik és alakitjdk ki, hogy azok
illeszkedjenek az azokat hasznalé emberek
igényeihez. Az ergondmia holisztikus jonet
megkozelitésével elGsegiti a munkahelyi
miuveletek tervezését annak érdekében,

Ergonémia

Mentalis
Taplalkozas egeészség és

hogy E,iZOk, gordulekenyerll, ,blzto,nsagosan és Dc;?s(:a;(z)ﬁs A
az egészségesen megvaldsithatok legyenek, fogyasztss regeneracio

figyelembe véve a fizikai, mentalis,
tarsadalmi, szervezeti, kdrnyezeti és egyéb L

. . p Lo h Kozosseg
relevans tényezdket. Az ergonémia harom szellem és
f6 teriiletet foglal magéaba: fizikai (pl. ety
munkavégzés kozbeni testtartas, munkaval
kapcsolatos csont és izomrendszeri
problémak), kognitiv (pl. a munkafolyamatok megvaltoztatasa a mentalis tulterhelés és stressz
csokkentése érdekében) és szervezeti (pl. kommunikacio, csapatmunka, iitemezés). Ez a fejezet
kiilonbo6z6 javaslatokat tartalmaz a teriilet fejlesztére vonatkozdan.

International Ergonomics Association 2020

4.1 A tudas és készségek fejlesztése

Javasolt, hogy valamennyi tanacsadast és tréninget ergondémiai szakember valdsitsa meg.

Eszkozok Leiras

Ergondémiai A munkavallalék képzése annak érdekében, hogy munkajukat ergonémai
képzés szempontbdl is megfelel6en végezzék, példaul megfeleld testtartast

alkalmazzanak, és megfelel6en hasznaljak azokat az eszkozoket (pl. allithatd
magassagu sz€k, asztal, kartamasz), amik segitik a helyes testtartas kialakitasat.

Kommunikaciés  Csapatépités és csoportmunka tAmogatasa a munkavallalok és vezet6k
készségek interperszonalis készségeit fejleszto tréningek biztositasaval.

[démenedzsment A munkavallalék kognitiv ergonémidjanak fejlesztése idémenedzsment
tréning tréningek biztositasaval.

Egyéni coach A munkahelyi vezet6k kognitiv ergonémiajanak és jollétének fejlesztése egyéni

foglalkozasok coach foglalkozasokkal. E foglalkozdsok tAmogathatjak a munkaval kapcsolatos

szakember kihivasok megoldasat, a munkaval kapcsolatos pozitiv attitlidok kialakitasat, a

vezetésével munkaval kapcsolatos személyes erdsségek és sikerek azonositasat és
elismerését.

Csoportos coach A munkavallaldk kognitiv ergonémidjanak és jollétének fejlesztése csoportos

foglalkozasok coach foglalkozasokkal. A foglalkozasok tAmogathatjak a munkaval kapcsolatos
szakember pozitiv attitlidok kialakitasat, a munkaval kapcsolatos személyes erGsségek és
vezetésével sikerek azonositasat és elismerését.
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4.2 Tamogat6é munkakérnyezet megteremtése

Fizikai kornyezet

Eszk6zok
Ko6z0s felel6sség
a tisztasagért

Ergonomikus
felszerelések

Allithaté
magassagu
asztalok

Leveg6mindség

Levegémindség
munkautakon

Leiras

A munkavallalék bevonasa a kényelmes munkahelyi kornyezet kialakitasaba

aztaltal, hogy a kozosen hasznalt munkaterek megtisztitasaért minden héten [
mas csoport a felel6s.

A csont- és izomrendszeri problémak megel6zése érdekében 1j, ergonémikus
hasznalati eszk6zok alkalmazasa, mint példaul allithaté magassagu székek,
asztalok, ergondmikus székek, alkar timaszok, emelést segit6 eszkozok,
ergondmikus billentytizetek és szamitogép egerek.

A hagyomanyos asztalok lecserélése allithaté magassagu, kiilonboz6 testtartas
alkalmazasat lehet6vé tevé munkaasztalokra.

J6 minGségl leveg6 biztositasa a munkahelyen, példaul széndioxid mérok,
légtisztitok, porfogd szényegek alkalmazasaval.

J6 leveg6mindségii szallas biztositdsa azon munkavallalok szamara, akik
gyakran utaznak munkatigyben.

4.3 A jollét eldmozditasat célzé alapelvek

Eszkozok

Lefras

Munkahelyi
tevékenységek
ésszeri
megtervezése

Megfelel6
muszaktervezés

A munkavallalok
bevonasa a

A munkahelyi tevékenységek okos kialakitdsa az alabbiak altal:
megtervezni azt, hogy ki, mit és hogyan csindl egy adott munkateriileten
az atfed6 munkafolyamatok csokkentése, vagyis, hogy ugyanazon a
munkafolyamaton egyszerre tobben dolgozzanak
az informaciéaramlas fejlesztése a munkahelyen
annak biztositasa, hogy az egyének, munkacsoportok, szervezeti
egységek céljai érthetGen és egyértelmiien legyenek megfogalmazva
menedzsment technikak fejlesztése
annak figyelembe vétele, hogy az egyes munkavallal6knak mire
éredemes 6sszpontositaniuk a munkavégzés soran, annak érdekében,
hogy képesek legyenek elérni a lehetd legjobb teljesitményt

Az éramutat6 jarasaval megegyez6 iranyi miiszakvaltasi mintazat elényben
részesitése, amelyben csak 1-3 egymast kovetd éjszakai miiszak van, és nincs
benne tul rovid (<11 6ras) miiszak kozti id6szak (példaul egy esti miiszakot
koveto reggeli miiszak) el6segiti a miiszakvaltasok kozotti helyreallast és jo
munkafolyamatot alakit ki a miiszakban dolgozdk kérében.

A munkavallalék bevonasa a munkakoriilményeik (digitalis, fizikai, tarsas) és
az azokat befolyasol6 szabalyozasok kialakitdsaba

munkakoriilmények

kialakitasaba
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A tevékenység A tevékenység alapii munkavégzés* kornyezetének megteremtésekor
alapt munkavégzés  elengedhetetlen a gondos tervezési folyamat, amelybe a munkavallalék is be
tervezése* vannak vonva. A tervezési folyamatnak a szervezet céljain és miikodésén,

valamint az alkalmazottak igényein és magatartasan kell alapulnia. A
munkateriiletek tipusai lehetnek: nyitott munkateriilet; alland6, személyes
munkavégzésre bedllitott munkaallomasok alkalmazottak szdmara; nem
alland6 munkaalloméasok olyan alkalmazottak szamara, akiknek nincs
sziikségiik fix munkadllomasokra; hangszigetelt fiilkék; csendes teriiletek
koncentralt munkavégzéshez; teriiletek csoportos munkavégzéshez;
hivatalos targyalétermek valamint a nem hivatalos egyiittmiikddés és tarsas

1ét tertiletei.
A tevékenység A tevékenység alapt munkakornyezet* kiilonféle teriileteinek szabalyait az
alapt munkvégzés alkalmazottakkal k6zosen kell kialakitani. A szabalyok betarthat6sagat
szabdlyai* figyelemmel kell kisérni és sziikség esetén ki kell 6ket igazitani. A

munkavallal6kat a szabalyokrol tobb csatornan keresztiil kell tijékoztatni,
példaul személyesen is és e-mailben is és a szabalyokat a munkakdrnyezet
konnyen észrevehetd helyén lathatova kell tenni. Kiillonb6z6 tipusu
munkateriileteket jel6lhetiink szinekkel és / vagy tablakkal, hogy mindenki
tudja, hogyan kell viselkedni egy adott teriileten.

Rugalmas A munkavallaloknak legyen lehet6ségiik a kovetkezbkre:
munkafeltételek - rugalmas munkaidd
tadvmunka

egyéni igényekhez igazodé munkarend, példaul hétf6tol csiitortokig
napi 9 ora, pénteken csak 4 6ra munka

a munkateher hozzaigazitasa a fizikai és mentalis eréforrasokhoz
csokkentett munkaidd, ha az élethelyzet megkdveteli

Okos megbeszélési Az idémegtakaritas és a termelékenység novelése érdekében csak akkor
gyakorlatok érdemes munkahelyi megbeszéléseket, egyeztetéseket szervezni, ha azok

valdban sziikségesek, pontosan meghatarozott céljuk van és csak azok a
munkavallalok szerepelnek a meghivottak kozott, akik a targyalt
munkafeladatok megvaldsitasaban val6jaban részt is vesznek.

Ergondmiai Az ergonémiai szakemberek a munkahelyi vezet6k bevonasaval
ellendérzések id6koézonként ellendrizhetik a munkaallomasokat annak érdekében, hogy

megbizonyosodjanak arrél, hogy a munkavallalék rendelkeznek megfelel§
ismeretekkel és eszkdzokkel az ergonémikus munkavégzéshez és a
munkaterhelésiik 6sszhangban van a munkaképességiikkel. A felmeriilé
problémakat testreszabott megoldasokkal oldjak meg.

Feladatok rotacidja A munkahelyi mobilitas 6sztonzése a munkafeladatok rotacioja altal vagy
azaltal, hogy a munkavallal6knak lehet&ségiik van tapasztalatszerzési célbodl
3-6 honapon keresztiil mashol dolgozni Uigy, hogy utdna moédjuk van a régi
munkajahoz is visszatérni.

* A tevékenység alapii munkavégzés sordn egyetlen alkalmazott sem , birtokol” sajat hozzdrendelt
munkadllomdst. Ehelyett a munkahely a munkavallalok szamdra kiilonféle tevékenységi teriileteket biztosit,
amelyek meghatdrozott munkafteladatokhoz vannak rendelve, példaul tanulds, osszpontositds, egylittmiikédés,
hivatalos taldlkozok és tdrsas lét. A cél az, hogy a munkahely lehetdséget biztositson a személyzet szimdra olyan
hely kivdlasztdsdra, amely a legmegtelel6bb a munkafeladatok elvégzéséhez.

4.4 Osztonz6k

Means Description
Internetkapcsolat A munkavallalék szdmara internetkapcsolat biztositasa tAvmunka végzéséhez.
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5 Mentalis egészség és jollét

A mentalis egészség a jollét azon allapota,
amelyben az egyén képes élni a benne rejlé
képességekkel, meg tud kiizdeni az élet
mindennapos nehézségeivel, produktivan
és eredményesen tud dolgozni, valamint
hatékonyan hozzajarul a k6zosség életéhez.
Az olyan tényezdk, mint a megterheld
munkakoérilmények, a diszkriminacié és a
tarsadalmi kirekesztés karos hatassal
lehetnek a mentalis egészségre. A megfeleld
munkahelyi elvarasok, a dontésszabadsag,
valamint a munkatarsak tamogatasa ezzel
szemben javitja a mentalis egészséget.

A munkahelyektdl elvarhaté - és ehhez
kitind adottsdgaik is vannak -, hogy
tdmogassak a munkavallaléik mentalis
egészségét és segitsék Gket abban, hogy a
legjobb teljesitményiiket tudjak nyujtani,
azaltal, hogy csokkentik a munkaval
kapcsolatos stresszt. Az aldbbiakban
néhany tanacs kovetkezik arra
vonatkozoan, hogy ez hogyan érhetd el.

WHO 2018

Ergonomia

Fizikai
aktivitas

Taplalkozas
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Mentalis
egészseg €s
jolét

Munka utani
regeneracio

KozOsségi
szellem és
16gKor

Dohanyzas,

alkohol-

fogyasztas

European Framework Agreement on Work-Related Stress of 8 October 2004

5.1 A tudas és a készségek fejlesztése

Az olyan fokd munkahelyi stressz esetén, amely mar rontja a munkavallalok jollétét, tanacsos
a teriiletre specializalodott szakemberrel konzultalni. Minden pszichol6giai tanacsadast és
képzést hivatasos pszicholégusnak, vagy azzal egyenérték, pszicholégia végzettséggel
rendelkez6 egészségiigyi szakembernek kell végeznie.

Eszkozok Lefras

A mentalis
egészség
értékelése

Ahhoz, hogy megismerjiik, hogy a munkavallal6k hogy érzik magukat és milyen
tdmogatasra lenne sziikséglik, ajanlott felmérni a mentalis egészségiiket és az
Gket ér6é munkahelyi stresszt. Ez torténhet foglalkozas-egészségiigyi

szolgaltatokkal valé egyiittmiikodés keretein beliil, példaul kérd6ivek vagy

egyéni konzultaciok segitségével.

Kiméletes fizikai

Fizikia aktivitas végzése, példaul természetben végezhetd tevékenységek vagy a

aktivitas testre és a szellemre egyarant j6 hatassal 1év6 tevékenységek, mint példaul joga

gyakorlasa.

Pszichologus
helpdesk

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union

A munkavallaléknak legyen lehetdségiik munkahelyi pszicholdgussal
beszélgetni, ha maganéleti vagy munkahelyi nehézségiik akad.

@& CHRODIS+
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Eszk6zok Lefrés
Megkiizdési Megkiizdési stratégidkrol és stresszkezelési modszerekrél sz616 egyéni vagy
képesség csoportos képzés biztositasa a munkavallalék szamara. A képzés toténhet

személyesen vagy digitalisan: szamitogépen vagy okostelefonon hasznalhat6
alkalmazas segitségével, és magaban foglalhat példaul kognitiv viselkedés alau
technikakat, pozitiv pszicholégiai és mindfulness alapi modszereket és
relaxacios technikakat.

Kommunikaciés A munkavallalok és vezet6k interperszonalis készségeinek javitasat célzé
készségek képzések a csapatmunka megkonnyitése érdekében.

Id6gazdalkodassal A munkavallalok kognitiv ergondmidjanak és produktivitdsanak javitasa
kapcsolatos id6gazdalkodassal kapcsolatos képzések segitségével.

készségek

5.2 Tamogaté munkakoérnyezet megteremtése

Fizikai kornyezet

Eszkozok Leirds

Csendes terek  Olyan csendes szobdk vagy terek kialakitdsa a munkahelyen, amelyek alkalmasak
a pihenésre és a testi-lelki feltolt6désre munkaidé kozben, el6tt vagy utan. Ezeken [6
a helyeken tilos a laptop és a telefon hasznalata. A helyiség felszerelhetd kellemes
vilagitassal, megnyugtatd zenével, mozgasra alkalmas eszkozokkel (pl. bordasfal,
huzodzkodo rid, terdpias labdak, jégaszényeg, gymstick) és az ezekhez tartozé
hasznalati itmutatékkal, ezzel megkonnyitve a fizikai aktivitast és a

kikapcsolodast.
Valtozatos A munkakdérnyezet valtozatossa tétele, példaul kavézok, kanapéval felszerelt
terek tarsalgdk, konyvtarak, kellemes vilagitassal felszerelt helyiségek kialakitasaval.

Ajanlott a munkavallalékat is bevonni a kiilonb6zé munkaallomasok és az
azokhoz tartozo szabalyok kialakitasaba és megtervezésébe.

Téarsas kornyezet

Eszk6zok

Tamogato, Fontos a tAmogato, befogadd és egymasnak tiszteletet megado szervezeti légkor
befogadd megteremtése. Ezt elGsegitve példaul interaktiv workshopok szervezésével, ahol [
légkor a munkavallalék és a vezetés kdzosen ramutathat azokra viselkedési formakra,

amiket at szeretnének iiltetni a gyakorlatba. Minden kicsiben kezd&dik, igy akar
mar kdszonetnyilvanitads a masiknak vagy egymas sikereinek, eréfeszitéseinek
elismerése is komoly kezdeti 1épés lehet.

Digitalis kornyezet

Eszkozok Leiras

“E-mail csend” A stressz és a tulorazas kényszerének csokkentése, valamint a munkabol valé
este regeneralddas érdekében egy olyan rendszer 1étrehozasa, amelyben a hivatalos
munkaidé utdn kiildott emaileket a kovetkez6 napig nem kézbesitik a cimzettnek.

Co-funded by the
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5.3 Ajollét eldmozditasat célzé alapelvek

Eszk6zok Leiras
Alulrol épitkez6 Az alulrél épitkezd szemlélet tdimogatasa sziikséges a munkavallalok vagyainak
szemlélet és igényeinek meghallgatasaval, a szamukra fontos dolgok megismerésével és a

munkahelyi koriilmények ehhez igazitasaval. A gyakorlatban ez azt jelenti
példaul, hogy a munkavallalékat bevonjak a sajat munkakornyezetiikkel
(digitalis, tarsas, fizikai) kapcsolatos dontéshozatalba és problémamegoldasba.
Ez megvalésithat6 ugy, hogy a munkavallalét bevonjak az ezekhez tartozé
szabalyok megtervezésébe, vagy figyelembe veszik, hogy a munkavallalok
milyen szabadid6s tevékenységre vagynak vagy esetleg milyen fajta kavét/teat
szeretnének inni a munkahelyen. Kis dolgokkal is jelentés valtozas érhet6 el.

A sajat munka A vezet6ség képzése, hogy segiteni tudjdk a munkavallalékat abban, hogy azok
jelent6sége felismerjék a sajat munkajuk jelentéségét és fontossagat és hogy biiszkék
legyenek arra, amit csindlnak.

Rugalmas A munkavallaloknak legyen lehetdségiik a kovetkezdkre:

munkafeltételek - rugalmas munkaidd
tdvmunka
egyéni igényekhez igazod6 munkarend, példaul hétf6tdl csiitortokig napi 9
ora, pénteken csak 4 6ra munka
a munkateher hozzaigazitasa a fizikai és mentalis er6forrasokhoz
csokkentett munkaid, ha az élethelyzet megkoveteli

Szabadsag A munkavallaléknak legyen lehetéségiik rovid szabadsagra menni, ha stlyos
stressz éri 6ket, vagy maganéleti nehézségeik vannak.

Feladatok A munkahelyi mobilitas 6sztonzése a munkafeladatok rotaciéjaval vagy azaltal,

rotacidja hogy a munkavallaloknak lehet6ségiik van tapasztalatszerzési célbdl 3-6

hoénapon keresztil mas teriileten dolgozni Ggy, hogy ezt kévet6en mddjukban
all a régi munkajukhoz visszatérni.

5.4 Oszténzék
Eszk6zok Leiras
Szabadidés A munkako6zosség kiillonb6z6 témaju szabadid6s klubjainak (szinhaz,
klubok fényképészet, kézmiivesség) anyagi vagy egyéb mddon torténd tdmogatasa.
Kulturalis Szabadidés kulturalis tevékenységek anyagi tdimogatasa.
tevékenységek

Co-funded by the
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6 Munka utani regeneral6das

Az egészséges, boldog és produktiv élet

eléfeltétele a  megfeleld6  egyensuly Mentalie “f,lt’:,',(,a

megtaldldsa a munka és a kikapcsolodas egészség és regeneracio
kozott. A munka utdni regeneralédas a joliet

munka soran felhasznalt fizikai, mentalis és
érzelmi erdforrasok feltoltésének
folyamatara utal. A megfelel6 regeneralédas Kozdsség
lehet6vé teszi, hogy a munkavallalék Ergon6mia szellem és
felkésziiljenek az  6j  kihivasokra, Iégkor

motivaltabban és hatékonyabban
dolgozzanak. Tovabba fejleszti a mentalis és
fizikai egészséget, valamint segit megel4zni Fizikai
a faradtsag és fesziiltség felhalmozodasat. aktivitas
Minél intenzivebb és kimerit6bb egy
munka, annal nagyobb igény van a
regeneral6dasra. Taplalkozas

Dohanyzas.
alkohol-
fogyaszias

Regeneralédasrol  akkor beszélhetiink,
amikor a munkavallalé képes fizikailag és
mentalisan is elszakadni a munkaval kapcsolatos teenddktdl. Ez megvaldsulhat munkahelyi
sziinetek kozben vagy a munkat kévetd szabadidében. A munkaval kapcsolatos teend6krol és
problémakrol val6 lekapcsoldédas hianya példaul ronthatja az alvas mindségét. A nem megfelel6
mindségli és mennyiségii alvds alacsonyabb szintli koncentraciét, rosszabb teljesitményt
eredményezhet, és noveli az olyan kréonikus betegségek kialakuldsanak esélyét, mint a sziv-
érrendszeri betegségek, 2-es tipusu cukorbetegség, elhizas és depresszio.

A munkahely tamogathatja a munkavallalok regeneralédasat azaltal, hogy a kozvetlen
munkakérnyezetet és a munkafolyamatokat intelligens, a munkavallal6kat 6szténzé modon
alakitja ki, vagy olyan eszkozoket biztosit a munkavallalok szamara, amik segitségével képesek
regeneralédni.

Zijlstra és Sonnentag 2006
Wendsche és Lohmann-Haisla 2017
Centers for Disease Control and Prevention 2018

6.1 A tudas és készségek fejlesztése

Eszkozok Lefiras

A Célszerli a munkavallalék regeneralédasat értékelni annak érdekében, hogy
regeneralodasi  kidertljon, milyen mértékben tudnak kikapcsolddni, feltolt6dni a munkavégzés
statusz utan, és milyen tamogatasra lenne sziikségiik a vallalattél. Ez megvalésithato egy
értékelése kérdéives kutatassal, amivel azonosithaté a munkavallalok leterheltsége, stressz

szintje, a regeneralddas mértéke. Egy masik hasznos eszkoze a szivfrekvencia-
variabilitds mérése, ami egy objektiv indikatora a stressz-regeneralddas
egyensulynak.

Co-funded by the
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Eszkozok Lefras

Képzés A regeneralddas, pihenés és alvas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsaival
kapcsolatos képzések biztositdsa a munkavallalék szdmara, példaul szakemberek
altal tartott el6adasok, workshopok, és tajékoztaté anyagok, kiadvanyok

segitségével.
Megkiizdési Személyes vagy csoportos tréning biztositasa a munkavallalok részére az adott
készségek témakban: megkizdés, stressz és idémenedzsment ezen készségeik fejlesztése

érdekében. A képzés toténhet személyesen vagy digitdlisan: szdmitégépen vagy
okostelefonon hasznalhat6 alkalmazas segitségével, és magaban foglalhat példaul
kognitiv viselkedés alau technikakat, pozitiv pszicholégiai és mindfulness alapu
modszereket és relaxacios technikakat.

6.2 Tamogaté munkakdérnyezet megteremtése

Fizikai kornyezet

Eszkozok Lefras

Csendes terek  Olyan csendes tér vagy szoba létrehozasa a munkahelyen, ami a relaxaciot és a
feltolt6dést segiti és ahol a mobiltelefont és laptopot hasznalata tilos. A csendes [6
tereket munkaidében és munkaid6n kiviil is igénybe lehessen venni. A csendes
terekben lagy fényt érdemes alkalmazni és célszert kiilonbz6, meditaciéhoz és
konnyii fizikai aktivitashoz sziikséges eszkdzok telepitése (példaul jogaszényeg,
terapias labdak, stb.), valamint hozzaférhet6vé tenni ezen eszk6zok hasznalati
utmutoit.

Csendes szalldas A munkavégzés utdni regeneralddas fejlesztése érdekében csendes szallas
biztositdsa azon munkavallalok szdmara, akiknek gyakran kell utazniuk
munkavégzés soran.

Tarsas kornyezet

Eszkozok

Pozitiv A munkavallaldk és a cégvezet6k magatartasukkal egyarant képesek tamogatni
szemlélet az egészséggel és jolléttel kapcsolatos pozitiv szemlélet kialakitasat, ennek soran [
kialakitasa pedig létrejohet egy olyan tarsadalmi kdrnyezet, ahol az egészéget tamogatd

magatartasformak adaptalasa és az 6ngondoskodas mindenki szamara
elfogadott és nagyra értékelt. E pozitiv szemlélet kialakitadsanak els6 1épése
lehet, ha az egészséggel és jolléttel kapcsolatban pozitiv, batorité gondolatokat
osztanak meg egymassal.

Elismerés, A munkaltatéok, munkahelyi vezetok elGsegithetik az egészséges életmodmintak
biztatas és terjedését a munkavallalok korében azaltal, hogy elismerik és batoritjak a
Utmutatas munkavallalokat az egészségiik fejlesztését timogatd magatartasformak

kialakitdsaban mind a munkahelyen, mind a szabadidében és 6sztonzik 6ket a
munkahely altal felkinalt egészségfejlesztési lehet6ségek igénybevételére.
Példaul a koncentracié fenntartasa érdekében arra biztatjak 6ket, hogy
munkavégzés kozben rendszeres id6kozonként tartsanak rovid sziineteket.

K6z06s Rekreacids kozosségi események szervezése, példaul kozos ebéd, vagy kavézas
események munkaszilinetben, munkaidd utani k6zos sportprogramok, vetélkeddk, kvizek
szervezése.
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Digitalis kornyezet

Eszk6zok Lefras

“Email csend”a A munkavallalok stressz szintjének és tulorainak csokkentése érdekében

munkaid6 utan  célszerii egy olyan rendszer kialakitasa, ami a munkaidd utan kiildott leveket
csak a kovetkez6 munkanap kezdetén kézbesiti a cimzetteknek.

6.3 A jollét elomozditasat célzoé alapelvek

Eszk6zok Lefras
Megfelel6 Az dramutaté jarasaval megegyez0 iranyd miiszakvaltasi mintazat elényben f

miiszakszervezés ré-szesitése, amelyben csak 1-3 egymast kovetd éjszakai miiszak van, és nincs
ben-ne tul rovid (<11 6ras) miszak kozti idészak (példaul egy esti miiszakot
kovetd reggeli miiszak) elésegiti a miiszakvaltasok kozotti helyreallast és jo
munkafol-yamatot alakit ki a miiszakban dolgozok korében.

Rugalmas Az alabbi lehet6ségek biztositdsa a munkavallalok szamara:
munkaszervezés - rugalmas munkaéra
tdvmunka

munkarend megvaltoztatasa, igy mint:
» Hétf6tol csiitortokig napi 9 6ras munkaid6, pénteken pedig csak 4
6ras munkaid6
» éjszakai miiszakok, interkontinentdlis munkautak szamanak
csokkentése, elhagyasa
» hétvégi munkavégzés csokkentése
» a 40 o6rat meghalad6é munkahetek keriilése
a munkaterhelés 0sszeegyeztetése a személyes fizikai és mentalis
erdforrasokkal
meghatarozott élethelyzetek esetében csokkentett munkaid6
engedélyezése

Pihenés Pihendid6 biztositasa azon munkavallalok esetében, akiknek kifejezetten
hosszt miiszakokbdl 4ll a beosztasa

6.4 Osztonzék
Eszkozok Leiras
Relaxacié Relaxacios lehetGség biztositasa a munkavallalok szamara, példaul a heti

munkaid6bdl 30 percet pihenésre fordithatnak vagy akar kedvezményes aru
masszazst vehetnek igénybe a munkahelyen.
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7 K6zosségi szellem és 1égkor

A pozitiv munkahelyi légkor fejleszti a Koz0sségi

munkavallalék  motivaciéjat és  jobb szellem és
Munka utani Iégkor
regeneracio

teljesitmény elérésérét teszi lehetdvé. A
tdmogatd munkahelyi koérnyezet és a
munkavallalok kozotti jo kapcsolat elsegiti
a mentalis egészség meglrzését, egyuttal
segit megkiizdeni a munkahelyi és a Mentilis Dohényzas.
személyes problémakkal is. A j6 munkahelyi egészség és alkohol-
kornyezet  kisebb  ardnyu = kiégést, JOllet TOBYESESS
munkahelyi depressziét és szorongast
eredményez. Ez a fejezet szdmos olyan
Otletet tartalmaz, amik tdmogatjak pozitiv Ergonémia Taplélkozas
munkahelyi  légkor  kialakitasat  és
fenntartasat.

Fizikai
Bronkhorst et al. 2015 aktivitas

7.1 A tudas és a készségek fejlesztése

Eszkozok Lefras

Az észlelt Kérdéivek segitségével felmérhetd, hogy a munkavallalok milyennek itélik meg
munkakornyezet a munkahelyilégkort, érdemes-e valamilyen projektet megvaldsitani ennek
felmérése fejlesztése érdekében. Egy kérd6iv kdnnyen 6sszeallithaté példaul a munkahelyi

kornyezet befogaddkészségét felméro ellen6rzolista egyes elemeinek
felhasznalasaval, amely a CHRODIS PLUS Képzés mddszertan 1. fejezetében

talalhato.
Kommunikaciés  Személyes készségfejlesztd tréningek biztositdsa munkavallalék és vezet6k
készségek szamara a csapatmunka és csapatfejlesztés érdekében.
Csoportos coach Az alkalmazottak mentalis egészségének, csapatszellemének fejlesztése
foglalkozasok szakember altal vezetett csoportos coach foglalkozasokkal. Ezek a csoportos
szakember foglalkozasok timogathatjak a munkaval kapcsolatos kihivasok megoldasat, a
vezetésével pozitiv aspektusok azonositasat, a pozitiv hozzaallas fejlesztését, a munkaval

kapcsolatos 6romak, személyes fejlédési lehetdségek és az eddig elért
eredmények azonositasat és tudatositasat.

7.2 Tamogaté munkakérnyezet megteremtése

Tarsas kornyezet

Eszkozok Lefras

Konstruktiv Konstruktiv és nyilt kommunikaciés tAmogatasra van sziikéseg, ezzel elGsegitve a
kommunikaciéos munkavallalok szamara, hogy batran kifejezhessék gondolataikat és érzéseiket. [
kultura
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Eszkozok Lefras
Munkavallalok  Nyitott és bizalmas kapcsolatok kialakitisa sziikséges az alkalmazottak és
és feletteseik feletteseik kozott. Ez segiti a munkavallaldkat a lehetséges egészségiigyi kihivasok

kozti kapcsolat  korai szakaszaban torténd felfedésében, és lehetdvé teszi a munkaszervezés és a
munkafeltételek sziikséges kiigazitasainak megtervezését.

Tamogato, Tamogato, befogadd és elismerd munkahelyi légkor kialakitasa. Példaul olyan
befogadé és interaktiv munkahelyi workshopok, beszélgetések kialakitdsaval, melyek soran a

elismer6 légkor  vallalat vezetdi és alkalmazottai gondolataikkal és magatartasukkal kifejezhetik
azt, hogy szamukra is fontosak ezek az értékek a munkahelyen. Mindez olyan
csekély tettekben is megnyilvanulhat, mint példdul megkdszonni egy kolléga
segitségét vagy elismerni az alkalmazottak hozzaadott eréfeszitéseit egy kitlizott
cél sikeres elérésekor.

e © @

Kozosségi Minden munkahét nyitasa, vagy lezarasaként kozosségi dsszejovetel szervezése és

Osszejovetel megvaldsitasa a munkahelyen.

Kozos Rekreacios kozosségi események szervezése, példaul kozos ebéd vagy kavézas

események munkasziinetben, munkaid6 utani kdzos sportprogramok, vetélkeddk, kvizek
szervezése.

7.3 Ajollét eldmozditasat célzoé alapelvek

Eszkozok Leirds
Nyelvi korlatok A megértés, mélyebb tanulés és affinitas el6segitése az alkalmazottak szamara
lekiizdése nyujtott informacidk, utasitdsok és tananyagok anyanyelvi biztositasaval
(tobbnyelvii munkahely esetén).

Munkahelyi A munkavallalok egy részét tovabbképezni belsé, munkahelyi békéltetének Ok a
békéltetok késbébbiekben képesek lesznek a munkavallaldk illetve a munkavallalék és a
képzése vezet6k kozotti konfliktusok hatékony kezelésére.
Szakértdi Szakértdi segitség igénybe vétele a sulyosabb munkahelyi problémak, tgy mint a
tdmogatas zaklatas és diszkriminacié megoldasa érdekében.

7.4 Osztonzok
Eszkozok Leiras
Szabadidés A munkahelyi részlegek, vagy csoportok altal valasztott szabadidds elfoglaltsag
tdmogatas (példaul sportprogram, vetélkedd, ebéd) megvalésitasanak anyagi tAamogatasa.
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8 Dohanyzasrol valé leszokas tamogatasa és a talzott alkoholfogyasztas

meérséklése

A munkahelynek fontos szerepe van a
munkavallalok leszokds tamogatdsaban,
legyen szé6 a dohanyzasrdl vagy tulzott
alkoholfogyasztasrdl. Ezek olyan kronikus
betegségek kockazati tényezdi, mint a sziv-
érrendszeri betegségek, tiidobetegségek és
rosszindulati  daganatok. Ahogy az
Eszkoztar mas teriiletein, itt is elmondhato,
hogy a kilonb6z8 megkozelitések és
eszkozok (4gy mint képzések, irdnyelvek,
Osztonzések) egyiittes alkalmazadsa a
legeredményesebb.

WHO 2018

8.1 A tudas és a készségek fejlesztése

Kozosségi
szellem és
IEgkor

Munka utani
regeneracio

Mentalis
egészség és
jollét

Ergonoémia

Dohanyzas.
alkohol-
fogyasztas

Taplalkozas

Fizikai
aktivitas

Ajanlott, hogy a tanacsadasokat és képzéseket foglalkozas-egészségligyi orvos vezesse.

Eszkozok Lefras

Képzés Képzések biztositdsa a munkavallalok szdmara a dohanyzas és a tulzott
alkoholfogyasztas egészségre gyakorolt hatasairol, az alabbi formakban:

el6adasok, workshopok, informacids pultok, tajékoztaté kiadvanyok és poszterek.

Tanacsadas

A dohanyzasrol vald leszokast, talzott alkoholfogyasztas megel6zését tamogatd

tanacsadasok biztositasa. A tandcsadas megvaldsulhat egyéni vagy csoportos
formaban, illetve személyesen vagy valamilyen digitalis eszkoz (okostelefon,

szamitogép) igénybevételével.

8.2 Tamogat6é munkakérnyezet megteremtése

Eszkozok
Pozitiv A munkavallal6k és a cégvezet6k magatartasukkal egyarant képesek tdmogatni
szemlélet az egészséggel és jolléttel kapcsolatos pozitiv szemlélet kialakitasat. Ennek [

kialakitasa

soran pedig létrejohet egy olyan tarsadalmi kérnyezet, ahol az egészéget

tdmogaté magatartasformak adaptalasa és az 6ngondoskodas mindenki szamara
elfogadott és nagyra értékelt. E pozitiv szemlélet kialakitasanak els6 1épése
lehet, ha az egészséggel és jolléttel kapcsolatban pozitiv, batorité gondolatokat

osztunk meg egymassal.
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8.3 Ajollét el6mozditasat célzé alapelvek

Eszko6zok Leiras
Dohanyzas és A munkahelyi dohanyzast és alkoholfogyasztast tilt6 iranyelvek
alkoholfogyasztas megfogalmazasa és bevezetése.
tiltasa
8.4 Oszténzék
Eszkozok Leirds
Munkahelyi A dohanyzasrol valé leszokast célzd, munkahelyi verseny 1étrehozasa a
verseny munkavallalok szamara. A verseny f6dija lehet példaul egy, a cég altal fizetett

ajandékkartya vagy nyaralds, amennyiben a munkavallalé egy nikotin teszt
elvégzésével igazolni tudja, hogy nem dohanyzott az utébbi néhany hénapban. Kis
nyomasgyakorlassal megerdsithet6 a munkavallalék kihivas melletti
elkotelezédése, ilyen modszer lehet példaul a munkavallalokkal kotott nyilvanos
szerz8dés alairasa arrdl, hogy vallaljak a teljes elkotelez6dést a verseny céljainak
elérése érdekében.

Nikotinpdtlo A nikotip6tl6 terapian valé részvétel anyagi timogatasa.
terdpia
tAmogatasa
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1. melléklet Ellen6rzélista a munkahely jelenlegi eszkozeinek feltérképezéséhez és a jovébeni,
lehetséges akciotervek kidolgozasara

Eszkoz Mér Még nincs hasznalatban, hasznos lehet az MegvalGsitisra
alkalmazasban alkalmazottak szamara, megvaldsithat6 kivélasztott akcidterv

|
=]

2 Taplalkozas
2.1 A tudas és készségek fejlesztése
Mérések
Oktatas
Digitalis timogatas
Onellenérzé eszkézok
Személyes tamogatas
Dietetikai tanicsadas
2.2 Tadmogaté munkakornyezet megteremtése
Fizikai kérnyezet
KINALAT
Munkahelyi étkeztetés
Nagyobb valaszték
A tapérték javitasa
Otthonroél hozott ételek fogyasztasara

alkalmas helyek
Egészséges megoldasok a tobb miiszakban
dolgozdknak
Egészséges megoldasok munkautakra
Vizcsapok

TALALAS

Egészséges ételek kiilon talalasa
Egészségtelen ételek egyiitt talalasa
Vonzer6 novelése
ELHELYEZES
Legyen feltiling az egészséges
Ne legyen feltliné az egészségtelen
Egészséges lehetGségek elol
CIMKEZES
Téapértékjelolés
ALAPVET6
Legyen alapvetl az egészség
KENYELEM
Legyen kényelmes az egészséges
MERET
Tobb gylimélcs és zoldésg
Kevesebb egészségtelen étel
Nagyobb gyiimdlcs és zoldség kinalat
Eegészségtelen ételek kisebb kinalata
Térsas kornyezet
Pozitiv szemlélet kialakitasa
Helyeslés, batoritas és utmutatas
2.3 A j6llét elémozditdsét célzd alapelvek
Elelmiszer bizottsag
2.4 Osztonzsk
Ingyen gylimélcs
Ebédsziinet
Az egészséges étkezés tAmogatasa
Kedvezményes étkezés
H{itétaska az utazashoz
Sajat akcidk

3 Fizikai aktivitas

3.1 A tudas és készségek fejlesztése
Mérés
Fizikai allapotfelmérés
Oktatas
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Eszkoz Mar
alkalmazasban
van
Kedvenc pillanatok megosztasa
Digitalis timogatas
Onellenérzé eszkézok
Személyes tamogatas
Fizioterapias vizsgalat
LehetGség fizioterapiara
Figyelemfelkeltés
MOZGASSAL EGYBEKOTOTT SZUNET
Pozitiv izenetek
Emlékeztet6k
LEPCSOZES
Motivalé lizenetek
Iranyjelz6k
3.2 Tamogaté munkakdérnyezet megteremtése
Fizikai kdrnyezet
AZ ULVE TOLTOTT IDO CSOKKENTESE
Ko6z6s nyomtatdk és kavégépek
Aktiv iilés
Legyen alapértelmezett az aktiv iilés
Munkavégzés allva
Legyen alapértelmezett allva dolgozni
Edzéfelszerelések
LEPCSOHASZNALAT NOVELESE
Vonzé lépcséhazak
Lassu liftek
AKTIV MEGBESZELESEK
Atrendezett targyalok
AKTIV KOZLEKEDES ES MUNKAHELY]
TESTMOZGAS
Kerékpartarolok
Munkahelyi kerékpar
Zuhanyz6 és 61t6z6
Sportolas a munkahelyen
Sportolas a munkautakon
Tarsas kdrnyezet
Pozitiv szemlélet kialakitasa
Helyeslés, batoritas és utmutatas
3.3. Ajollét eldmozditasat célzo alapelvek
Mozgasra fordithaté sziinet
Sétélj oda a kollégaidhoz
Rekreacids bizottsag
Jovendé edz6k
Inspiralo kollégak
Rendszeres mozgas sziinet
Az aktivitds legyen természetes
Sétalés megbeszélések
3.4 Osztonzdk
Testmozgas munkaidében
Kihivasok
Sportkozosségek
Sportok kiprébalasa
Tamogatas
Sajat akcidok
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Megval6sitisra
kivalasztott akciéterv

Még nincs hasznalatban, hasznos lehet az
alkalmazottak szamara, megvaldsithat6

4 Ergon6mia

4.1 A tudas és készségek fejlesztése
Ergonémiai képzés
Kommunikaciés készségek
Idémenedzsment tréning
Egyéni coach foglalkozasok szakember
vezetésével
Csoportos coach foglalkozasok szakember
vezetésével

4.2 TAmogaté munkakdrnyezet megteremtése
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Eszkoz

Fizikai kérnyezet
Koz0s felel6sség a tisztasagért
Ergondémikus felszerelések
Allithaté magassagii asztalok
Leveg6mingség
Levegémindség munkautakon

4.3 A jollét el6mozditasat célzo alapelvek
Munkahelyi tevékenységek okos
megtervezése
Megfelel6 miiszaktervezés
Munkavallalék bevonasa a
munkakoérilmények kialakitasdba
Tevékenység alapii munkavégzés
tervezése
Tevékenység alapu munkavégzés szabalyai
Rugalmas munkafeltételek
Okos megbeszélési technikak
Ergondmiai ellendrzések
Feladatok rotaci6ja

4.4 Osztonzok
Internetkapcsolat

Sajat akcidok

Mar
alkalmazasban
van
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Még nincs hasznélatban, hasznos lehet az Megval6sitisra
alkalmazottak szamara, megvaldsithat6 kivalasztott akciéterv

5 Mentilis egészség és jollét

5.1 A tudds és a készségek fejlesztése
A mentalis egészség értékelése
Kiméletes fizikai aktivitas
Pszichol6gus helpdesk
Megkiizdési képesség
Kommunikaciés készségek
Id6gazdalkodassal kapcsolatos készségek
5.2 Tamogaté munkakdrnyezet megteremtése
Fizikai kérnyezet
Csendes terek
Valtozatos terek
Tarsas kdrnyezet
Tamogat6, befogadé 1égkor
Digitélis kornyezet
Email “csend” este
5.3 Ajollét eldmozditasat timogaté alapelvek
Alulrdl épitkez6 szemlélet
A sajat munka jelentdsége
Rugalmas munkafeltételek
Szabadsag
Feladatok rotaci6ja
5.4 Osztonzdk
Szabadidés klubok
Kulturdlis tevékenységek
Sajat akcidok

6 Munka utini regeneral6das

6.1 A tudas és a készségek fejlesztése
A regeneralddasi statusz értékelése
Képzés
Megkiizdési készségek
6.2 Tamogaté munkakornyezet megteremtése
Fizikai kérnyezet
Csendes terek
Csendes szallas
Térsas kornyezet
Pozitiv szemlélet kialakitasa
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Eszkoz Mar Még nincs hasznalatban, hasznos lehet az Megvalésitasra
alkalmazésban alkalmazottak szamara, megvaldsithat6 kivalasztott akciéterv
van

Elismerés, biztatas és itmutatas
Ko6z6s események

Digitélis kornyezet
Email “csend” munkaidé utan

6.3 A j6llét el6mozditasat célzé alapelvek
Megfelel6 miiszakszervezés
Rugalmas munkaszervezés
Pihenés

6.4 Osztonzok
Relaxacié

Sajat akcidk

7.1 A tudas és a készségek fejlesztése
Az észlelt munkahelyi klima értékelése
Kommunikaciés készségek
Csoportos coach foglalkozasok szakember
vezetésével
7.2 Tamogaté munkakornyezet megteremtése
Tarsas kornyezet
Konstruktiv kommunikacids kultira
Munkavallalok és feletteseik kozti
kapcsolat
Tamogato, befogadd, elismerd 1égkor
Kozosségi 6sszejovetel
Kozos események
7.3 A jollét elomozditasat célzo alapelvek
Nyelvi korlatok lekiizdése
Munkahelyi békéltet6k képzése
Szakért6i tamogatas
7.4 Osztonz6k
Szabadid&s tdmogatas

Sajat akcidék

8.1 A tudas és a készségek fejlesztése
Képzés
Tanacsadas
8.2 Tdmogaté munkakérnyezet megteremtése
Pozitiv szemlélet kialakitasa
8.3 A j6llét elémozditdsét célzd alapelvek
Dohényzas és alkoholfogyasztas tiltasa
8.4 Osztonzok
Munkahelyi verseny
Nikotinpétl6 terdpia tAmogatasa
Sajat akcidok
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2. melléklet Tényez6k, melyek el6segitik a munkahelyi jollétet és egészséget tamogato
akciotervek megvaldsitasat és batoritjak a munkavallalokat az akcidtervben valo részvételre

A munkahelyi vezetés elko-
tekezett a munkavallalok
egészségének, jollétének és
munkalyi részvételének
fejlesztése irant.

A munkahelyi vezetés megérti a
munkavallalok egészségének, jol-
1étének és munkahelyi részvéte-
1ének fejlesztését célzo6 befekte-
tések hasznat.

A munkahelyi vezet6k batoritjak
a munkavallalékat, hogy gondos-
kodjanak magukrol, hasznaljak ki
azokat a lehetGségeket, amiket a
munkahely biztosit szamukra. A
vezet6k életmodjukkal példat al-
litanak a munkavallalék szamara.

Tamogat6, nyitott kommunikacié
a vezetés és a munkavallalok
kozott.

Az akcidtervek a munkavallalék
sziikségleteire reagéalnak.

A munkavallalékat bevonjak az
akcidtervek kidolgozasaba.

A munkavallalok érdekesnek és
hasznosnak talaljak az akci6ter-
veket.

Az akcidtervek beilleszthetdk a
munkavallal6k napi teendéi kozé,
munkahelyi rutinjaba.

Az akcidtervek konnyen hozzafé-
rhet6k a munkavallalék szamaéra,
nem korlatozza ket semmilyen
anyagi-, nyelvi korlat, vagy a
munkabeosztasuk.

Az akcidtervek a napi munkaidén
beliil vagy szorosan azt kdvet6en
val6sulnak meg.

Tagabb
tarsadalmi
kontextus

Munkahely

Megvaldsité

Megvaldsitott
akciok

Munkavallalé

( Az egészség és jollét, mint érték

széles korben val6 elismerése. A

pozitiv hozzaallas az egészséges
életmdd terjesztéséhez.

A munkahely befogad6 1égkore,
ahol nem ér senkit megkiilonboz-
tetés egészségproblémaja miatt.

)

Kiilon személy, vagy
munkacsoport foglalkozik a
munkahelyen a munkavallalék
egészégét és jollétét fejlesztd
akcidtervek kidolgozasaval és a
megvaldsitas koordinalasaval.

Rendelkezésre all elegendd
erdforras (személyi, targyi, an-
yagi) és lehet6ség az akcidtervek
megvalésitasahoz.

A munkahely altal biztositott le-
het6ségekrdl szamos csatornan
jutnak el informaciék a munka-
vallalokhoz (példaul intranet,
kozdsségi média feliiletek,
plakatok, e-mailek, szobeli
tajékoztatasok).

/ Nincs talzott munkaterhelés.

A munkahelyi beosztas lehet6vé
teszik az akciotervekben valo ré-
szvételt.

A munkavallalék batoritjak
egymast az akciétervekben valé
részvételre.

A munkavallaléknak elegend6
motivaciojuk van az akciéter-
veken valo részvételre.

J

Wierenga et al. 2013. What is actually measured in process evaluations for worksite health promotion programs: a systematic
review. BMC Public Health 2013:13:1190. https.//doi.org/10.1186/1471-2458-13-1190
Results of the CHRODIS PLUS WP8 stakeholder interviews.
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3. melléklet A munkavallal6k jolléte, egészsége és munkaképessége valtozasanak korai felismerését segité modell

FELTERKEPEZES Rendszeresen értékelje a munkavallalék jollétét, egészségét és rCnI-c!,F:i(s)zIDelli:rl‘_l‘ﬁZI::g;em
munkaképességét a foglalkozas-egészségiiggyel egyiittmiikodve, példaul az szamara
alabbi eszk6zok alkalmazasaval: eszkiziket ad a szervezeti
o Lgészségligyi kérdoi élddul a munkaképesség-index (WAI) befogaddkészség és az
alkalmazottak
HzOtt munkaképességének
ésére, példaul felméréséhez, valamint
informaciot nydjt a kronikus
betegségekkel él6
munkavallalokral 7
ELEMZES
Nincsenek jelen Betegségek Munkaképesség
krénikus kockazati tényezdi csokkenése,
betegségek vagy mar meglévé egészségi
kockazati tényezoi krénikus allapotok, problémak
vagy kronlku§ amelye:k n'_‘a',m Készitsen személyre szabott tervet,
i s o befolyas?ljak e,‘ kovesse nyomon és sziikség szerint
munkaképességet médositsa
¢ A munkafeladatok, a munkaterhelés, a
AKC|0KTERVEZESE Olyan beavatkozasok, amelyek segitik a munkavallalokat az munkaidé és / vagy a munkakarnyezet

ongondoskodasban és igy jollétiik és egészségi allapotuk fejlesztésében valtoztatéasa (példaul 0j munkaallomas

vagy munkaeszkoz)

Célzott Foglalkozas- e Tavoli munka lehetésége

CHRODIS PLUS beavatkozasok a egészségiigyi o Szakmai rehabilitacio
’ Eszkoztar krénikus konzultacié 'ATképZéS
munkahelyek szama betegségek (munkavallald, o Attérés Uj feladatokra ugyanazon a

otletek konkrét kialakulasédnak vagy felettes, foglalkozas- szervezeten belll
tevekenységekre romlasanak egészségligyi e Munkahelyvaltas, ha nem kinalhatok
megakadalyozasara szakember) megfelelé munkafeladatok
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Az Eurdpai Unid Egészségiigyi '
Programja altal tars- 5 ‘ H RO D I s+

flnanSZIrOZOtt prOJekt IMPLEMENTIMNG GOOD PRACTICES FOR CHRONIC DISEASES

Az Eszkoztarat a CHRODIS PLUS Ko6zos fellépés (chrodis.eu) Program keretein beliil fejlesztették ki,
amely egy haroméves (2017-2020) EU projekt a Harmadik Egészségiigyi Programon beliil (2014-
2020). Célja a bevalt gyakorlatok megosztasa az EU tagallamok kozt a nem fert6z6 betegségek
terheinek enyhitése érdekében. A CHRODIS PLUS-t az Euré6pai Bizottsag és a részt vevd
partnerszervezetek tamogatjak.



http://chrodis.eu/

