Rekreacio és a Jol-1éti programok megvalésitasa az iilomunkat végzok korében
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Bevezetés

Az egészségi allapot és a jollét kérdései

A rendszeres testmozgas mar nem csak a sporttevékenységet foglalja magéban, hanem a
kiegyensulyozott életvitelt, és meglepden magat, a megfelelé pihenést is. Cooper elmélete
szerint nem csak az el6zoekben emlitettek veszik ki a résziiket a tokéletes kozérzetbol, hanem

hozz4ajuk csatlakozik az érzelmi egyensuly is. A Cooperi egyensuly elv 0sszetevoit a kdvetkezo

érzelmi N
egyensily ]

A fizikai inaktivitas jelenleg a negyedik helyen all a vezet6 globalis kockazati tényezok listajan,

abra mutatja be:

+-

Forrés: Nédori et. al., 2011 nyoman

1. abra: Cooperi egyensuly elv bemutatasa

ami mar onmagaban aldtdmasztja az aktivitds fontossagat. A fizikai inaktivitas segiti a nem
fert6z0 betegségek (NCD, Non-Communicable Diseases) megtelepedését €s terjedését. A
tanulmanyok szerint a vilag 0sszes haldlanak 6%-ért felelds a fizikai inaktivitds, ami tovabb
bonthat6 a kovetkez6 tényezdkre:

e magas vérnyomas (13%),

e dohanyzas (9%),

e magas vércukorszint (6%),

o tulsuly és elhizas (5%) (Caspersen et. al., 1985).

Azonban ezek mellett a fizikai aktivitas szdmos jotékony hatéassal rendelkezik, melyek koziil a
legfontosabba a kdvetkezok:

e Asziv és az érrendszer egészséges karbantartasa: pl. sziv-, és érrendszeri betegségek
kockazatanak csokkentése, stroke és hipertonia esélyének csokkentése,
szivkoszoruér betegség kialakuldsanak csokkentése.

e Metabolikus egészség megtartasa: cukorbetegség ¢€s elhizds kialakuldsanak

elkerilése.



Izom- és csontrendszer egészsége: csontritkulds elkeriilése, csontok megfeleld
fejlodése.

Funkcionalis egészség fenntartasa.

Depresszi6 kialakulasanak csokkentése.

Rak megeldzése.

A fizikai aktivitds hdrom nagy csoportra oszthato:

Mindennapi fizikai aktivitas: ide sorolhaté minden fizikai aktivitas, melyet az egyén
a munkahelyén, a haz koriil végez, mely lehet hdzimunka vagy kertészkedés, de ide
tartozik még az aktiv utazas is, melyet gyalog vagy kerékparral tesz meg az egyén a
munkahely és az otthon kdzott.

Mozgasos rekreacio: ide tartozik az aktiv szabadido eltoltés, mely lehet séta, tirazas,
kirandulés, tanc, kutyasétaltatas, kerékparozas vagy akar aktiv jaték is.

Sport: ide sorolhaté minden olyan mozgasforma, mely a sporttal kapcsolodik dssze,

¢s legalabb 30 percen at tart/alkalom (Bajsz et. al., 2014).

1.1.1. A fizikai aktivitas biztositasa a munkahelyeken

A munkahelyeken, fiiggetleniil attdl, hogy fizikai vagy szellemi munkarol van sz6, minden

egyén szoros idobeosztasban végzi a napi tevékenységét.

A szellemi munka esetében az egyén akar ordkon keresztiil is egyhelyben iilhet, mikdzben a

monitort nézi, ez pedig szamos problémat okozhat a késdbbiekben. Ez a folyamatos iildémunka

szdmos fizikai problémat eredményezhet, gy, mint a koncentracid képesség csokkenés, az

allkapocsiziileti szindréma, vagy a leggyakrabban jelentkez6 nyaki fajdalom, a feszes mellkas

és a kotott vallak érzése (Starrett, 2016). Jogosan meriil fel a kérdés, hogy mégis mit tehet a

munkavallal6 és a munkaltaté annak érdekében, hogy kdnnyebb legyen a munka, és kevesebb

probléméval kelljen megkiizdenie a dolgozdnak (Borbély, 2021)?

El6szor a munkavallalo feladatait veszem sorra:

crcr

ne ragadjon meg egy pozicioban.

Amennyiben lehetdsége van ra, akkor all6 munkaallomasnal dolgozzon.
Mobiltelefonalas kozben jarkaljon a dolgozo.

A szemeteslada messzebb helyezésével rakényszeritheti sajat magat a dolgozd, hogy
fel kelljen allnia, és elsétalnia odaig.

A kollégak felkeresése ne emailen vagy telefonon torténjen, hanem személyesen.

Az ebédsziinet alatt is talaljanak a dolgozdk lehetdséget arra, hogy mozogjanak.



A nyomtato6t is igyekezzenek minél tavolabb helyezni az irdasztaluktol.
A tomegkozlekedés valasztasa esetén legalabb 1-2 megallot mindig gyalogoljon le
a munkavallal6, amennyiben kocsival kozlekedik, akkor ne a legkdzelebbi

parkolokat valassza az iroddhoz (Hignett and McAtamney, 2000).

A szellemi munka soran a munkaltatonak is szdmos lehetésége adodik, amelyben tamogathatja

a munkavallalot a munkahelyi jolét kialakitdsdban és fenntartdsdban egyarant:

Az elsé ilyen lehetdség, amikor a munkaltaté kedvezményes edzésbérletet biztosit a
munkavallalonak, avagy utdlagosan tdmogatja az edzéseit (AYCM). A Biotech USA
esetében egy konkrét edzoterem kiépitésével tamogatjak a munkavallalokat.
Népszerusitsék a munkahelyi testmozgast!

Munkahelyen beliil alakitott sportcsapatok révén is tamogathaté a mozgas, és igy
akar helyi versenyeken is részt vehetnek a munkavallalok, ami pedig egyben
csapatépitésnek is megfelel.

A megbeszélések helyszinének athelyezése a targyaldtermekbdl az udvarra, avagy
az 1ilé meetingek helyett az 4116 meetingek eldnyben részesitése.

Sportnapok szervezése a dolgozoknak.

Al16 irdasztalok beszerzése.

Rugalmasabban kezelni a sziineteket, hogy a munkavallalok szdmara lehetdség

legyen a par perces sziinetekben is a mozgésra (Starrett, 2016).

A munkabhelyi stressz és az azzal valo megkiizdés lehetéségei

A munkahelyi stressz értelmezéséhez eldszor sziikséges bemutatni, hogy a kronikus stressz

milyen tiineteket képes produkalni. Ezen lehetdségeket a kovetkezd tablazatban foglaltam

0ssze:

1. tablazat: A stressz hatasara kialakulo tiinetek csoportositasa

, Viselkedésbeli
Testi tiinetek Erzelmi tlinetek Mentalis tlinetek
tiinetek
. ' fokozott
o ingerlékenység, koncentracioképesség
fejfajas, szédiilés dohéanyzas és
indulatossag csokkenése
alkoholfogyasztas
' szEtszOrtsag, kapcsolatok
faradtsag, kimeriiltség | félelem, szorongas
figyelmetlenség elhanyagolasa




szexualis
magas vérnyomas, | lehangoltsag, )
o ' memoria zavarok érdeklddés
mellkasi fajdalom depresszio
csokkenése
alvési
emésztési  problémak, ) o nehézségek,
o reményvesztettség gyakori hibazas '
hanyinger, hasmenés étkezési
problémak
merev nyak, hat- és | siras, kiborulas dontésképtelenség balesetek okozasa
vallfajdalmak értéktelenség érzése | negativ gondolkodas | és elszenvedése
Forras: Upstairs Consulting

A stresszel

val6 megkiizdést a kovetkezd tényezok segithetik eld:

Személyes hatékonysagérzet és a ,belsé6 kontroll” jelenléte: a munkavallalo
esetében az a belsé meggy6zddést jelenti, melynek kdvetkeztében elhiszi magarol,
hogy képes iranyitani és befolyasolni a dolgokat, a sajat életét, sajat munkajat, és a
teljesitménye alakulasat egyarant.

Egészséges optimizmus és remény megtartasa: a belsé meggy6z6dés megtartasa,
miszerint a dolgok jol és pozitivan fognak alakulni az egyén szamara.
Koherencia-érzék: azon érzék, miszerint az egyénnel toérténd eseményeknek van
értelme, és azok megoldasara is képes, csak meg kell taldlnia azt.

Entudatossag: a személy képes tudatosan kezelni a sajat reakcioit, azokat
értelmezni, valamint ugyanezen tényezok igazak a viselkedésére. Ezen kiviil képes
felismerni az Gsszefliggéseket, és azok nyoman alakitania sajat életét, célkitlizéseket
prezentalni, és azokat elérni.

Tarsas eréforrasok sikeres kiaknazasa: a segitségkérésének képessége,
mikozben, ha sziikséges, 6 maga is képes segitséget nyujtani tarsainak, valamint
képes pozitivan alakitani kapcsolatait, és fejlodni azokon beliil.

Egészséges, érett érzelmi-indulati dnszabalyozas: az egyén képes azonositani
magaban az érzéseit, elkiiloniteni a pozitiv €s negativ érzelmeket, valamint azokat
egészséges modon a kiilvildgra tudtara hozni, melyek elengedhetetlen kellékei a

sikeres stresszkezelésnek (Hargreaves, 20006).



A munkahelyi stresszkezelés esetében felmeriil azon lehetdség, miszerint azokat a
szakaszoknak megfelel6en kezeljiik (2. tablazat), igy a fobb intervencids lehetdségeket ennek
megfelelden mutatom be a kovetkezd tablazatban.

2. tablazat: Munkahelyi stresszkezelés lehetoségeinek csoportositasa a célzott beavatkozasi
szint szerint

Ha
Kihez
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e munkaszerve | e ¢ 6k | Vezetosé
Célpontok: azon tényezok g
7€ csokkentése, menedzsm
e stresszorok
++ fellilvizsgalat melyek ent
e stresszorok
+ a akadalyozzak  a | Munkavéd
megvaltoztatasa
_ e munkafeltéte hatékony elem
e Szervezeti
lek munkavégzést HR osztaly
védofaktorok
‘ megvaltoztat | e jutalmazasi
kiépitése, )
o asa rendszer
erositese
fejlesztése
(Lamontagne,
2007)
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képesség es asszertiv Egészseégii
eréforras kommunikacio gyi
biztositasa fejlesztése szakember
szamukra, mely konfliktuskezelés | HR osztaly
megkonnyitheti ,tanitasa”
a  védekezést feladatbeosztas,
szamukra iddmenedzsment
bemutatasa
(Lamontagne,
2007)
3. ) e tanacsadas
Tercier
) biztositasa: egyéni
beavatkozasok
. ¢s csoportos
Célpontok: ) Foglalkoz
) A stressz hatdséara szinten
e kialakult ‘ . asegészséy
kialakult rovid- |e terapia: orvosi .
stressztiinetek + ugy1 orvos
és hosszatavon ellatas vagy )
¢s Dbetegségek ) ) Pszicholog
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» (Lamontagne,
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Forras: Kéllai et. al., 2007 és Lamontagne, 2007 nyoman
Az egészség és a munkahelyi jollét osszefiiggései

Munkahelyi egészség, munkahelyi egészségfejlesztés

Az emberek az életiik legnagyobb részét a munkahelyiikon toltik. Az ugynevezett Gordio-
csoport készitette tanulmany alapjan megallapithatd, hogy egy munkavallalo hetente atlagosan
44,5 ledolgozott orat tudhat magaénak a munkahelyén, amirdl elmondhatd, hogy atlagosan 1
oraval hosszabb, mint az eldirt 8 ora (Gabor és Kiss, 2009). Tehat a munkavallalo ¢€letének
mintegy egyharmadat, ami egyes szdmitasokat alapul véve akar a 80 ezer orat is meghaladhatja,
ugynevezett tarsadalmilag kotott tevékenységi korben tolti el a munkavallalo (Gébor és Kiss,
2009).

Bajsz ¢és munkatarsai (2023) tanulményuk sordn bemutattdk, hogy a rossz munkahelyi
koriilmények képesek ndvelni a munkahelyi stresszt, melynek hatdsair6l mar az el6z6

bekezdések soran emlitést tettem.



Azonban nem csak a munkavallalora lehetnek hatassal a stresszorok, hanem kozvetett moédon
a szervezet hatékonysagat is képesek csokkenteni, ami pedig gazdasagi kdrokat eredményezhet
(Bajsz et. al., 2023).

A munkahelyi egészségfejlesztés eszkozének tekinthetd az egészség, céljaként pedig a
munkavégzoképesség helyreallitasa értelmezhetd, mikdzben szem el6tt tartja a mihamarabbi és
gyors regeneraciot (Fritz, 2019).

A kovetkezOkben harom munkahelyi egészségfejlesztési modellt mutatok be, valamint réviden

értékelem is azokat.

Munkavédelem és egészséofejlesztés

Hazankban jelenleg az egyik legnagyobb részben alkalmazott mddszer, ahol rendszerint két
kiilonb6z6 teriiletre osztjdk a munkavallalok egészségéhez kapcsolhatd szervezeti
intézkedéseket (Garaj, 2015):

o FElsd rész teriiletként az 1993. évi XCIII. térvény a munkavédelemrdl. A szabalyozott
hagyomanyos foglalkozas-egészségiigyi és munkavédelmi intézkedéseket foglalja
magaban, melyek kitérnek a munkahelyi balesetekre ¢és a foglalkozasi
megbetegedésekre egyarant, mikozben ezek megelézésére (prevencid) koncentral.

e Masodik rész teriiletként szerepel a munkahelyi egészségfejlesztés, mely a
prevencidé mellett a munkavallald tovabbképzését is magaban foglalja, melynek
célja, hogy az egyén feleldsségérzetét erdsitse a sajat egészségének védelmének
érdekében (Szabd €s Juhész, 2019).

Erdemes azonban megemliteni, hogy a két teriilet egyaltalan nem kiilonitheté el egymastol
teljesen, hiszen szamos egészséget befolyasold tényezd nem sorolhatd csupancsak az egyik
csoportba. Egyik nagyon j6 példa erre a munkavallalé mentalis és fizikai egészségére egyarant
hat6 pszichoszocialis kockazatok ismertetése, melyet az eldzdekben emlitett torvény is kiilon
kiemel:

wPszichoszocialis kockazat: a munkavallalot a munkahelyén éré azon hatasok (konfliktusok,
munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatdasi jogviszony bizonytalansaga stb.) Osszessége,
amelyek befolyasoljak az e hatdsokra adott valaszreakcioit, illetoleg ezzel osszefiiggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredetii szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.”

(1993. évi XCIIIL. térvény a munkavédelemrdl, 87. § 1/h. b.)



Prevencios piramis modell

A Gant (2020) altal meghatarozott prevencids piramis Eurdpaban még nem igazan elterjedt,

inkabb az amerikai vallalati gyakorlatban hasznaljak a kovetkez6 abran lathato modellt:

wellness

alapvetd ergonomia

munkahelyi biztonsag

Forras: Gant, 2020 pp. 76. nyoman
2. abra: Gant (2020) prevencios piramis modell

A munkahelyi biztonsdg magadban foglalja a munkavédelmi és foglalkozas-egészségiigyi
intézkedéseket. Az alapvetd ergonomia szintjén a foglalkozéasi eredetli megbetegedések
megeldzésének érdekében hozott intézkedések talalhatoak, leginkabb a vaz- és izomrendszeri
megbetegedésekre fokuszalva. Ide sorolhatéak a repetitiv. mozgasok monitorozasai, a
munkavallald személyes tulajdonsidgaihoz igazitott munkadllomdsok kialakitasa, illetve a
szlikséges kozosségi helyiségek létesitése, ahol a szocidlis kapcsolatokat erdsithetik a

munkavallalok (Dank6, Balogh és Szilas, 2022).

WHO egészséges munkahely modell

Az egészséges munkahelyek kialakitasanak egyik legszéleskoriibb keretrendszerének a WHO
altal 2010-ben kiadott tanulmany tekinthetd. A tanulméany négy befolyasolasi teriiletet kiilonit
el, melynek soran a munkaltatd befolyast gyakorolhat a munkavallald egészségére. Ezeket a

teriileteket a kovetkez6 abran mutatom be:

Fizikai
munkakormyezet

Pszichoszo- Egeszsegsel

cialis kapcsolatos
munkakdor— ' belsS

nNnyezet o erdforrasok

wvallalat tarsadalmi
kormyezetebe
tortend bevonodasa

Forras: Danko, Balogh és Szilas, 2022 pp. 31 nyomén
3. abra: WHO egészséges munkahely modell
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A fizikai munkakornyezetbe sorolhato mind a munkavédelem, mind pedig a foglalkozas-
egészségligyi részletek, valamint a biztonsag fizikai egészségre vonatkozd gyakorlatai is.
A pszichoszocidlis munkakérnyezetbe a munkaszervezés, a szervezeti kultara, az attitiid és a
vallalati gyakorlatok sorolhatéak, melyekre mintegy stresszorként tekint a WHO, tehat az
elézdekben felsorolt lista mindegyik elemét olyként kezeli, hogy az stresszt valthat ki a
munkavallalobol.
Az egészséggel kapcsolatos belsé erdforrasok kozé tartoznak a munkaltatok altal gyakorolt
munkahelyi egészségfejlesztési eszkozok, valamint lehetdségek, melyek a munkavallalo
egészségtudatossaganak fejlesztését képesek ellatni.
A tarsadalmi kérnyezetbe valo bevonddas jelenleg egy 0j dimenzidt képvisel, ide sorolhato
minden olyan tarsadalmi feleldsségvallalas, melyet a vallalat tesz (Dank6, Balogh és Szilas,

2022).

Célkitiizés:
Az ilémunkat végzok munkahelyi jol-1étének, eziranyu tapasztalatainak és lehetdségeinek

bemutatasa.

Hipotézisek

HI1. Sziikség van szervezett egészségfejlesztésre és rekredciora a munkahelyi jol-lét
megvalositasa érdekében.

H2. Az iildmunkéat végzok korében szdmtalan lehetdség van a dolgozok jol-1étének javitasara.
H3. Van lehetdség a hagyomanyos ,,szokdsjoggal” szemben a munkahelyen addig ismeretlen

Uj, jol-1étet biztosito mddszerek bevezetésére.



Anyag és modszer

Kvalitativ kutatas

Els6 alanyom egy Magyarorszagon egyediilalloan jelenlevd cég vezetdje, mely cég a
munkahelyi (vallalati) egészségfejlesztéssel foglalkozik. Az interjura online interji keretében
keriilt sor, és tobb kérdést tettem fel neki, mely kérdések a mellékletben olvashatoak. A masodik
alanyom egy olyan személy volt, aki jelenleg HR-esként dolgozik jelenleg egy nagyobb cégnél
Budapesten és mindezek mellett belsé kommunikacids szakértd is egyben.

Az interjukat témakoronként elemeztem, mivel nem ugyanazokat tettem fel mindkét félnek, igy
a témakoroknek a kérdéivben kiemelten érintett témakat hataroztam meg, €és ezek nyoman

értékeltem az alanyok valaszait.
Kvantitativ kutatas

A WHO jollét és a sajat kérddivet online formaban tettem kdzzé olyan dolgozok szamara, akik
iilémunkat latnak el mindennapi munkdjuk sordn. Els6dlegesen az volt a célom, hogy Nagykéata
kormanyablakanak dolgozdi toltsék ki, de mivel a szdmuk nem érte el az altalam elvart 100
kitoltét, igy kibdvitettem a kutatasi csoportot, és mas 1il6 munkat végz6 dolgozokat is bevontam

a kitoltésbe. Végezetiil 124-en toltotték ki a kérddivet.
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Eredmények

A munkahelyi egészségfejlesztés helyzete

Mivel dolgozatom egésze a munkahelyi egészségfejlesztés €s a munkahelyi jol-1ét koré épiilt,

igy elengedhetetlennek tartottam, hogy ismertessem, interjlalanyom miként vélekedik a

munkahelyi egészségfejlesztésrol, a munkahelyi egészségfejlesztést harom részre kiilonitette

el:

1. ,,Alulrél jové gondolkodds”: amikor a munkavallaloi szinten szeretnének egészségtudatot
kialakitani ugy, hogy lehetOségeket, eszkozoket és edukaciot biztositanak a szamukra, hogy
elsajatitsak az egészségmegdrzés modszereit.

2. Feliilrél jovo gondolkodas”: amikor a munkaszervezetet javitjdk oly moédon, hogy
érvényesitik a munkavallalok jogait az egészségre, biztonsagra, méltosagat tiszteletben tartd
munkafeltételekhez, melyek az egészségfejlesztés alapjai

3. Szakemberek szintje: olyan szakembereket tart elengedhetetlennek, akik képessé teszik
mind a vezet6i, mind a munkavallaléi szintet arra, hogy képesek legyenek kézben tartani a
munkahelyi egészséget, mikdozben a munkafolyamatokat és a teljes szervezeti miikddést is
Osszefogjak egyszerre

Ezt kovetden attértiink az egészségfejlesztés szervezésével, irdnyitdsaval, valamint

értekelésével kapcsolatos tapasztalataira. Kiemelte az interjialany, hogy a HR szinteken mar

egeész jol befészkelte magat a munkahelyi egészségtejlesztés gondolata, azonban még nagyfoku
tudashidny figyelheté meg a felsdvezetésben, valamint az érdektelenség is problémat jelent.

Azonban azt is hozzatette, hogy ez nem feltétleniil tudatos, inkabb csak még nem érzi azt, hogy

ezek az informacidok megiitotték volna az ingerkiiszobiiket.

A kovetkezd témakorben a munkahelyi egészségfejlesztd programok tipikus jellemzdirdl,

hidnyossagairol és erdsségeirdl beszélgettiink. Tipikus hibaként emelte ki, hogy ,,dobozos”

formaban keresnek egy megoldast egy felmeriild problémara, 14tjak 6k is, valamint érzékelik,
mivel erre panaszkodnak a munkavallalok. Azonban nem jarnak utdna, hogy ez egy ténylegesen
valos probléma-e, és valoban sziiksége-e erre megoldast talalni, ahelyett, hogy felmérnék, hogy

mi a probléma valdédi gyokere.

Tovabbi tipikus hibaként emelte ki, hogy az igy hozott megoldas eredményeit nem mérik,

valamint az elébbi események eredményeit nem integraljadk a folyamatokba, és igy olyan

megoldasok keletkeznek, amirél elmondhat6, hogy az egyén szintjén lehet, hogy készségszintii
megoldas, azonban csoport, miikddés és szervezeti szinten nem érnek el valds eredményeket,

valamint valtozasokat sem indukal.
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Tehat 6sszességében ugy véli, hogy szigetszerii megoldasok jonnek létre, azonban elmarad a
valds integraci6. Erre kiemelt egy példat: sok munkavallalé panaszkodott a magas stressz
szintre, melynek érdekében stresszkezeld tanfolyamokat, workshopokat szerveztek. Azonban
ugy véli, hogy szervezeti szinten nem jelent segitséget az, ha az egyén jobban tudja kezelni a
stresszt, mikozben a stresszfaktor pedig minden egyes nap jelen van, €s olyan gyokérokra
vezethetd vissza, ami mas szinten: pl. csapatmiikddés, kommunikacio, folyamatoptimalizalas,
leterheltség csokkentése stb. vezetdi bevonds mellett kellene megoldani.

Erdsségként viszont megemlitette, hogy a sportprogramokat egyre nagyobb intenzitassal viszik
be a munkahelyekre. Tovabba erdsségként emelte ki, jo jel, hogy a vallalat érti és tudja, a
mindennapi stressz komolyan jelen van a mindennapi életben, nagy a munkatemp6, mikdzben
sok az iilés, és ezekkel valamit kezdeniiik kell. Szintén erdsségként emelte ki, hogy mar latszik
a toborzas soran is, milyen jol-1¢ti elemeket biztosit egy cég a munkavallalok szdmara. Latszik,
hogy melyik munkaltatonak fontos a jol-1¢t, az egészség, melyik vallalatoknal fedezhetd fel a
gondoskodo és etikus hozzaallas.

Tovabbi példaként megemlitette, hogy egyre tobb cégnél megjelenik — a munkavallal6i
felmérések eredményeként — az igény a turazasra, valamint a szabadban megtartott
mozgasorakra, kihivasokra, versenyekre. Meglepden tapasztalta, hogy a csalddbarat
gondolkodas is meg tud itt jelenni, mivel igény van arra, hogy ezekre a programokra ne csak a
munkavallalok jojjenek el, hanem azok csaladtagjai is. Interjualanyom kiilon kiemelte, hogy
egyediesiteni kellene ezeket a programokat, mivel nem létezik két egyforma cég, és ennek
kdszonhetden nem létezik két egyforma vezetés sem, nincs két egyforma kulttra.

Véleménye szerint sziikségszerii, hogy minden cég megvizsgélja, hogy milyen tevékenységet
latnak el a munkavallalok az adott munkahelyen, milyen szervezeti és kulturdlis jellemzok
vannak jelen, valamint ezekhez mérten folyamatosan mérni és vizsgalni kell, hogy mik azok a
problematikus teriiletek, mik a fejleszthetd teriiletek, amihez jol-1éti megoldast lehet és kell is
kialakitani. Szintén csak javasolni tudja, hogy a menedzsmentnek szem el6tt kell tartania az
emberkdzponta vezetés lehetdségét, valamint a jol-1éti kultara kialakitasat, mert a felmérések,
kutatasok alapjan is ez az egyik legjelentdsebb stresszfaktor a cégvezetés eredményeit
figyelembe véve. Szerinte elengedhetetlen, hogy rendszeressé tegyék a jol-1éti programokat, és
folyamatosan dolgozni kell az adott teriileten, célcsoportokra adoptalt megoldasokkal

kisérletezni.
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Ne feledjiik, nem ugyanaz a stresszfaktor a kényvelésen, mint a sales-en, nem ugyanaz a
probléma érinti a fizikai vagy épp az irodai munkavallalokat, és nem ugyanaz a megterhelés
van jelen a menedzsment tagjaindl, mint az IT-s csoportvezetonél, ezert is fontos
célcsoportspecifikusan eljarni.

Végezetiil a kommunikaci6é fontossagara tért ki, mivel — szerinte — ez nagyon fontos teriilet,
ugyanis hiaba van j6 programja a vallalatnak, ha az informacié nem ér el a munkavallal6hoz,
mert egy kozpontilag kikiildott e-mail, vagy egy intranet csatornas kozlés alacsony
hatékonysagot fog maga utan hozni. Szerinte csoportszinten lehet a legjobb 6sszefogast elérni
a programok mentén, amiben kiemelkedo szerepe van a kozvetlen vezetoknek, mivel 6k valnak

informaciokozléve, és rajtuk keresztiil valosulhat meg a legjobban a kommunikacio.
HR szerepe

Mivel a cég, ahol dolgozik, alapvetd kiildetésének tartja az egészség megdrzését, mely
szignifikansan is megjelenik mind a belsé programokban, mind pedig a juttatasi csomagokban.
Ennek érdekében céljuk széleskorti programkinalat révén megszolitani—€s bevonni minden
munkatarsat, valamint az egészségmegoOrzést timogatd csomagot minden munkatarsuk szaimara
elérhetdvé teszik. Ezek mellett tamogatjdk a mozgast, a megeldzést, és olyan
informdacioszerzésre alkalmas programokat szerveznek, melyek aktivan hozzajarulnak a fizikai,
lelki és mentalis egészségmegorzéshez egyarant. A munkahelyi egészségfejlesztési programok
tekintetében harom éve elindult egy program, ahol a résztvevok szamara a kovetkezokre van
lehetdség:

e A fizikai és mentalis egészségiiket egyarant karbantarthatjak és fejleszthetik

e A komfortos és jo kozérzetet biztositd munkakdrnyezet kialakitdsdhoz és fenntartdsdhoz

egyarant hozzajarulhatnak

o Az esetleges betegségek kialakulasat is megeldzheti

o Megtudhatjak, hogy mit kell tennitlik az egészségiik érdekében a dolgozoknak

o Kozosségformald programokon vehetnek részt, amik soran a csapat tdmogato erejét

tanulhatjak meg

Osszességében nagyon sikeresnek értékelik a dolgozok a programot, és mar az onboarding
folyamat sordn minden munkaltatd Osszefut a programmal. Az is kiemelésre keriilt, hogy a
munkahelyi egészségfejlesztés mar az altalanos cégkultura részét képezi. Mindig figyelembe
veszik, hogy milyen témak érdeklik a munkatarsakat, és melyek a fejleszthetd teriiletek, amik

aktivan hozz4jarulhatnak a jo kozérzethez, az egészségesebb €s tudatosabb mindennapokhoz.
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Kvantitativ eredmények

Munkahelyspecifikusabb kérdéseim kimutattdk, hogy a megkérdezettek 67,7%-a ingazo,
jellemzden mindennap tomegkozlekedéssel kdzeliti meg a munkahelyét naponta tobb, mint egy
orat toltve el a munkaba jarassal. Els6 kérdésként egy altalanos jolléti kérdést hoztam, melyben
arra kértem a kérddivet kitdltoket, hogy nyilatkozzanak azzal kapcsolatban, hogy miként

érezték magukat az elmult két hét soran.

8. Kérem jeldlje be azt a valaszlehetdséget, amely a legjobban leirja azt, hogy
hogyan érezte magat az elmult 2 hét soran?
Az elmult két hét soran érezte-e magat ...

50 B Egysitaldn nem jellemzdé M Alig jellemzd Jellemzd M Teljesen jellemzd
40
20
0 1 ... vidémnak és 2 ... nyugodtnak és 3 ... aktivnak és 4 ... ébredéskor 5 ... a napjai tele voltak
jokedviingk? ellazultnak? glénknek? frissnek &s &lénknek? szamara érdekes

dolgokkal?

Forras: Sajat szerkesztés

4. abra: Az érzelmi allapotanak alakulasa az elmult két hétben

Azon lehetdséget, miszerint az elmult két hét soran vidamnak és jokedviinek érezték magukat
a kérdoivet kitoltdk, legtobben a leginkabb jellemzd vélasszal jellemezték. Ezzel szemben alig
valasztottak ennél a kijelentésnél azt a lehetdséget, hogy egyaltaldn nem jellemezte dket, tehat
Osszességeben ugy vélem, hogy a kérddivet kitdltok az elmult két hét sordn viddmnak és
jokedviinek érezték magukat. Azonban azon lehetdséget, miszerint az elmult két hét soran
nyugodtnak és ellazultnak érezte magat a kitdltd inkdbb az ,alig jellemzd” vélasszal
jellemezték, melyet szorosan kovetett a ,,jellemz6” valasz is.

A kovetkezOnél azt a kérdést vizsgaltam, miszerint az elmult két hét sordn frissnek és élénknek
érezték magukat a kitoltdk. Legnagyobb ardnyban itt is a ,,jellemz6” lehetdséget valasztottak,
majd dket kovette a teljesen jellemzd valasz. Tehat 6sszességében elmondhatd, hogy az elmult
két hétben frissnek és élénknek érezték magukat a kitoltok ébredéskor. Utolsé kérdésben azt
mondtam, hogy az elmult két hét sordn a napjaik tele voltak szdmara érdekes dolgokkal. Ezt a
kérdést meglepden azonos ardnyban tartottdk ,,alig jellemzOnek” €s ,,jellemzonek™ a kitoltok,

ami ismételten feltételezi a kettdsséget, melyet mar az el6zéekben is megfigyeltem.
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3. tablazat: A munkahelyi tényezok fontossagi sorrendje a kérdoivet kitoltok kozott

Sorrend | Munkahelyi tényez6

1. ,Kihivas-, siker a munkaban, munkahelyi ranglétran valé feljebb 1épés lehetdsége,

jovedelem (é€s bonuszok).”

2. ,,J0 munkahelyi, barati 1égkor, legyenek kozos szorakozasi lehetdségek™

3. ,Gyermekeket nevelok, illetve gyermekeket egyediil neveld sziilok tdmogatasa (pl.

szabadiddvel).”

4, ,KoOzel legyen a lakdsomhoz (minimalis utazasi id6 elég legyen a munkaba

jarashoz).”

5. »A munkahelyi egészségmegbrzés, egészségfejlesztés hozzaférhetdségének

biztositasa (pl. rekreacids szabadsag).”

Forras: Sajat szerkesztés

A munkahelyi tényezdk tekintetében eléggé meglepd eredmények sziilettek. A legfontosabbnak
a kihivas-, siker és a munkahelyi ranglétran valo feljebb 1épés lehetdségét, valamint a
jovedelmet tartottak. Ezt kovette a j6 munkahelyi, barati 1égkor, valamint a k6zos szérakozasi
lehetdségek. A harmadik helyen a j6 munkahelyi légkor és a gyermeket neveld, illetve
egyediilallo sziiloként gyermeket neveld sziilok tdmogatdsa talalhato. A negyedik helyen a
lakhelyhez kozeli elhelyezkedés végzett, mely a minimalis munkaba jarasi id6t is magaban
foglalta. Utols6 helyen pedig a munkahelyi egészségmegdrzeés, egészségfejlesztés
hozzaférhetdségének biztositasa all, lattatva, kivetitve ezzel a jelenlegi munkahelyi kultarat.

A kovetkezd kérdés, melyet kiemeltem a kérd6ivbdl, az a jelenlegi munkahelyiikon eléfordulo

egészségmegdrzési modokat taglalta.
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4 tablazat: Munkahelyi egészsegmegorzési modszerek alakulasa a munkahelyeken

Sorrend | Egészség megorzésének modja

1. Specialis szlirdvizsgalatok elvégzésének tamogatasa

2. Egészségligyi kiegészitd eszk6zok megvasarlasanak tdmogatasa (pl. mindségi
szemiiveg).

3. Munkanap kozbeni pihendk biztositasa.

4, Rekreacios lehetoségek biztositasa a munkahelyen vagy munkahelyen kiviil (pl.

edzdterem bérlet, tanciskola).

5. Megfelel6 ergonomikus munkahelyi kornyezet kialakitasa (sz€k, asztal, vilagitas).

6. Stressz,  stresszkezelés,  pszichés  szolgéltatasok  (pl.  tanacsadas,
konfliktuskezelés).

7. Munkavégzés Home Office-ban.

Forras: Sajat szerkesztés

Ezt kovetden a munkahelyi programokkal és tamogatasokkal foglalkozé kérdést emeltem ki,

azok kozil is azt a részt, mely a jelenlegi vagy az ezt megel6z6 munkahelyeken mar legalabb

egyszer eléfordult a kitdltdknél.

12. Jelenlegi vagy korabbi munkaja soran milyen munkahelyi programokkal vagy
tamogatasokkal taldlkozott mar? (Megjeldlhet tobb valaszt is).

124 valasz

Munkaba jaras segitése (pl. cé_ . 99 (79,8%)
Etkezés timogatdsa a munkah. .. 93 (75%)

Plusz jutiatdsok (pl. Szép kartya).

83 (66,9%)
Csaladok segitése orvosi ellata. .. 66 (53,2%)
Csalddok segitése kizds csald. .. 43 (34.7%)

Csalddok segitése szabadiddvel. 66 (53,2%)
K.ozosseégi programok szervezé. . 54 (43,5%)

Sporttevékenysén, sport-, szab. .. 32 (25.8%)

Munkavégzés Home Office-ban.

Forras: Sajat szerkesztés

5. abra: Jelenlegi vagy ezt megel6z6 munkdja soran jelenlevo programok és
tamogatdsok megoszldsa
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Alegtdbben (79,8%) azt valasztottak, hogy szdmukra a munkéba jaras segitése elengedhetetlen,
melyet szorosan kdvetett (75%) az étkezés tdmogatasa a munkahelyen, ugyanakkor a kitoltok

66,9%-a vélte ugy, hogy a plusz juttatasok szintén kiemelkedden fontosak.

Megbeszélés

Az elmult két hét sordn a kutatasban részt vevok érzelmi allapota jellemzden frissnek és
¢lénknek volt mondhatd. Végzett munkajuk 81,5%-a csak tilémunka a munkaidében. A kitoltok
munkdja jellemzden személyes jelenlétet igényel. Szamukra a munkahelyi programok és
tamogatasok kérdésében a munkdba jards segitése, az étkezés tdmogatasa a munkahelyen a
plusz juttatdsok voltak a legfontosabbak. A munkahelyi tamogatasok felmérésének eredményei
ramutattak arra, hogy a munkaba jaras segitése mellett az étkezés tdmogatasat tartjak a
legfontosabbnak a kitoltok. Joval kevesebb volt azok szdma, akik a kdzosségi programok
szervezése, a sporttevékenységek €s a szabadiddsport irant érdeklddtek.

Az egészségilk megdrzésének modjainal legjellemzObben a munkahelyeken a specidlis
szlir6vizsgalatok elvégzésének tdmogatdsa volt kimutathatd, a rekredcids lehetdségek és a
stresszkezelés nem tartoztak az elsddlegesen fontos tényezok kozé.

A valaszadok legszivesebben munkahelyi csoportokkal vennének részt és szoktak is részt venni
a szamukra érdekes munkahelyi programokon ¢és szeretnék, ha a munkahelyiik rendszeresen
szervezne munkahelyi egészségfejleszté programokat.

Magyarorszagon jelenleg még csak terjedoben van a munkahelyi egészségmeglrzés €s a
munkahelyi jol-1ét gondolata, és inkdbb csak a HR osztalyokon tartjak fontosnak.

Mind a kérddivet kitoltdk, mind pedig Dr. Toldy Anna rderdsitett azon feltevésemre, miszerint
jelenleg még csak gyerekcipdben jarnak a munkaltatok az altalam vizsgalt problémakkal
kapcsolatban, €s ugyan vannak mar elérelépések, valamint megvaldsitasi célok, még mindig
inkabb a dobozban valo gondolkodas jellemzi a vallalatokat.

A kitolték megemlitettek egy olyan lehetdséget, miszerint jo volna, ha minden Oradban
lehetdségiik nyilna 10 percet ny(jtani és mozogni, ami — véleményem szerint — teljes mértékben
onalldan is megvalosithatd egyszerli gyakorlatokkal, és a rovidségével ellentétben hatalmas
javulast érhetne el a munkavallald a vérkeringésében, az elgémberedett tagjainak
megmozgatasdban, ez pedig segitené a koncentracio €s a jo kozérzet fenntartdsat. Voltak
olyanok, akik ezen is tilmennek, és munkaidon beliili fizetett mozgésterapiat szeretnének.
Véleményem szerint ez mar egy kicsit a ,,16 tuloldalara” valo atesé€s, azonban szamos cég
esetében elérhetd mar a munkahelyi masszazs, ami viszont nagyon jo eredményeket produkal,

¢s sok esetben akar eldsegitheti a fluktuacio csokkenését is.
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Amennyiben a mozgasterapia bevezetése nem opcid, akkor érdemes volna elgondolkodni a
masszazs lehetdségén, hiszen ezzel is rengeteg tehetnének a munkavallalokért.

Ugy vélem, hogy jelenleg sziikség van a rekreacios szabadsagra a vallalatok esetében, és
0sztondzni is kell a vallalatok vezetdit arra, hogy nyitottan alljanak a rekreacid nyujtotta
kérdésekhez, mivel ezeknek a hosszutavli eredményei feliilmuljak a megvalodsitas soran
felmeriil6 koltségeket és kiadasokat. Mint azt mindkét interju is aldtdmasztotta, van lehetdség
a ,,szokasjoggal” szemben a munkahelyen addig ismeretlen, 1ij, jol-1étet biztositdé mddszerek
bevezetésére, és nem csak lehetds€g van ra, hanem igénylik is a dolgozok. Véleményem szerint
nem csak a munkavallalok egészségének tamogatasaban érhetnek el kiemelkedo eredményeket
a vallalatok az egészségfejlesztés kapcsan, hanem csokkenthetik a fluktuacidt is, valamint a
piacon betoltott szerepliik is pozitivabb megitélést kap a rekreacios lehetdségek miatt, ami pedig
a toborzast segitheti eld. Erre remek példa a HR-essel késziilt interju soran ismertetett
rekredcids program is.

Osszességében Uigy vélem, hogy hazankban jelenleg még nem mondhatd fejlettnek a
munkahelyi egészségfejlesztés kérdése az tildmunkat végzok korében, azonban mar egyre
nagyobb szdmban figyelhetdk meg torekvések és konkrét, kézzel foghaté eredmények is.

Az tapasztalhatd, hogy még csak elterjedében van a munkahelyi egészségmegdrzés és a
munkahelyi jol-1ét gondolata. Az eredmények megerdsitették azt, hogy a munkahelyi
egészségfejlesztés gyakorlati megvaldsitasaban szinte még ,,gyerekcipdben” jarnak a
munkaltatok. A hipotéziseim igazolasra keriiltek, mivel sziikkség van szervezett
egészségfejlesztésre és rekredciora a munkahelyi jol-1ét megvaldsitasa érdekében.

Az iildmunkat végzok korében a dolgozok jol-létének javitasara iranyulod lehetdségeket
folyamatosan kell mérni, szdmszerlisiteni, visszacsatolni, éIni vele, hiszen ebben van a
lehetdség, a ,,pénz”, minden befektetett energia tobbszorésen megtériil. A prevencid
jelentdségének felismerése és gyakorlati alkalmazédsa mindenkinek elény, mind a

munkavallalonak, mind a munkaadénak.
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