DOI: 10.21486/recreation.2021.11.4.7

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY
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" {iSSIEFOGLALS:

A modern kori életiink nem csak a modern tech-
noldgiatdl az, ami. A modern kor paradigmaval-
tast is megkivan a gondolkodasunkban, az életlink
szinte minden teriletén. Ha végignézziik a sok-sok
technoldgiai vivmanybdl fakadd valtozast, valamint
az ezzel egyitt alakuld tarsadalmi berendezkedé-
seket, akkor okkal mondhatjuk, hogy mar semmi
sem Ugy muikodik, mint akar tiz, hdsz évvel ezel6tt.
Jelen tanulmany annak a kozosségnek a mikodé-
sét vizsgalja, amelyben a feln6tt emberek napjuk
nagy részét toltik. Ez pedig a munkahely. A tanul-
many ravilagit a modern kori, inspirativ és 6szténzé
munkahelyek mibenlétére, egyfajta iranyt mutatva
a valtozashoz, valtoztatashoz.

Kulcsszavak: workplace wellbeing, paradigma-
valtas, balancer, stresszor, munkahelyi kdrnyezet

Workplace wellbeing, avagy a modern kori munkahely

Workplace well-being, or the workplace of the modern age

> ABSTRACT:

Our modern life is not just what modern tech-
nology is all about. The modern age also requires
a paradigm shift in our thinking in almost every
area of our lives. If we look at the change re-
sulting from many, many technological achieve-
ments, as well as the social arrangements that
develop along with it, we can say for a reason
that nothing works the way it did ten or twenty
years ago. The present study examines the func-
tioning of the community in which adults spend
most of their day. And this is the job. The study
sheds light on the nature of modern, inspiring
and stimulating workplaces, showing a kind of
direction for change.

Keywords: workplace wellbeing, paradigm
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BEVEZETES

A modern tarsadalmak-
ban kozponti szerepet tolt
be a munka. A munka szabja
meg tarsadalmi identitdsun-
kat és statuszunkat, mi tobb,
a munka jelenti jovedelmiink
els6dleges forrasat. Lehet6-
séget nydjt a tanulashoz és
a fejlédéshez, a sikerhez és
az elégedettséghez, valamint
széles kord tarsas kapcsola-
tok épitéséhez. Azaltal, hogy
eleget tesziink a munkank
altal el6irt elvarasoknak és
a kovetelményeknek, nove-
kedhet énhatékonysagunk is
(Vall6 —Nemes, 2000). Mind-
ezek odaig vezettek, hogy az
elmult években a munkahelyi
stressz okozta egészségi prob-
lémak emelked§ tendenciat
mutattak. ,A WHO évekkel
ezelGtti elGrejelzése  szerint
mar 2020-ra a depresszio lesz
a munkaképtelenség masodik
leggyakoribb oka” (Juhasz,
2002).

»A munkahelyi egészség-
fejlesztésnek nevezett eljaras
nem csak arra irdnyul, hogy
feltarja, majd kikiiszobolje a
munkavallalok  egészségére
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leselked§ veszélyeket, s ily
modon megelGzze az egészség
romlasat, vagyis a betegség
kialakul4sat. Emellett a mun-
kavéllalokat megprobalja ak-
tiv részesévé tenni 6nmaguk
egészségi Allapotanak alaki-
tasdban. Ehhez kivin minél
tobb lehetGséget biztositani,
alapul véve a folyton véaltozo
igényeket és szakmai héatte-
ret” (Fritz; 2011).

JAMUNKAHELYT
EGESZSEGFEILESITES
OKA ES CELIA:

A munkahelyi egészség-
fejlesztési programok megje-
lenésének elsédleges kivalto
oka a dolgozdk betegsége mi-
att a munkaltatokra nehezedd
koltségek radikalis megnove-
kedése volt. Egyes orszagok-
ban (pl. USA) a munkaltatd
fizeti dolgoz6i és azok csalad-
tagjainak egészségbiztosita-
sat. De azokban az orszagok-
ban is, ahol ez nem igy van, a
dolgozok hidnyzéasa jelentGs
koltségeket r6 a vallalatok-
ra. A programok célja tehat
elsGsorban a dolgozok egész-

ségének javitasan keresztiil
e koltségek csokkentése volt.
Id6kozben azonban kideriilt,
hogy a munkahelyi egészség-
fejlesztési programoknak a
fentieken kiviil egyéb kedve-
z$ hatasai is vannak, melyek
kozvetett médon szintén ja-
vithatjadk a vallalat eredmé-
nyességét és kiils6 megitélé-
sét” (Fritz; 2011).

A COVID-19 pandémia a
tényleges  megbetegedések
mellett a munkahelyi koriil-
mények megvaltozasat és/
vagy a munkahelyek elveszté-
sét eredményezte. A megélhe-
tési problémakrol pedig nem
is beszélve. A pandémia sok
mindenre rimutatott. Toébbek
kozott arra, hogy a vilagunk
fenntarthat6 miikodése akkor
érhetd el, ha a WHO &ltal mar
évek oOta kimondott egész-
ségre, mint a fenntarthato6
fejlédés alapjara épitjiik azt.
Ez azt a kozgazdasagi iranyt
is hivatott felerésiteni, ami
az emberkozponti gazdasig
néven ismert. Ez azt jelenti,
hogy a gazdasagi folyamatok
az ember szempontjai szerint,
az ember érdekeivel és mélto-
sagaval Gsszhangban szerve-



z6dnek, hiszen a maganszemélyek és
a vallalkozasok csak akkor boldogul-
hatnak, ha a gazdasig nekik, értiik
dolgozik. A pandémia okozta vélto-
zasok, az innovaciok, a technikai fej-
lesztések széles korben elterjednek
és erételjesen kapcsolédnak a fo-
gyasztOk megvaltozott szokéasaihoz.
Ez egyiitt alapjaiban megvaltoztatja
gondolkodasunkat, az értékrendiin-
ket és a napi tevékenységeinket (Eu-
ropai Alapitvany az Elet- és Munka-
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koriilmények Javitasaért, 2021).

KUTATASI KERDES

Ahhoz, hogy a megvéaltozott vila-
gunkat egy kvazi biztonsagos, fenn-
tarthat6 modon vigyiik tovabb, arra
a kérdésre kell a valaszt megtalalni,
hogyan lehet az embert mint meg-
juld eréforrast értelmezni?

Ujfajta értékrend van kialakul-
ban, amelyben a jollét fogalomkore
keriil el6térbe. A jollét sokkal inkabb
Ooromot, biztonsagot, egészséget,
kozosségeket takar. Ahogy a Fold
erforrasaival valo banast is at kell
értelmezniink, fontos megtenniink
ugyanezt a munka vilagaban is. Ma-
gyaran a dolgozok eréforrasainak —
legyen sz6 az érzelmi, szellemi, fizikai
kapacitasukrol — optimalis kihaszna-
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lasa a cél, sem az unatkozas, sem a
talterhelés nem fenntarthat6 allapot.

A fenntarthat6sag fogalomkore
fejlédést jelent, és nem novekedést,
amelyre nem varni kell, hogy majd
megjelenik, hanem abba tudatosan
at kell allni. A tudatos dontés pe-
dig bizonyos elvek mentén torténik
minden szerepls részérol.

Tudatos dontéshozatal akkor tor-
ténik, amikor az ember tudatidban
van, és tisztan latja a sajat maga m-
kodési mechanizmusat, valamint azt
a hatast, amit a kornyezetére tesz,
illetve a kornyezete tesz sajat ma-
gara. Ennek a tudatositasara mar
2016-ban megalkotasra keriilt a Ho-
lisztikus egészségtudatossag fenn-
tarthat6 modellje, amely nagyobb
hangsutlyt fektet az egyén és a kor-
nyezetének kapcsolatara. A modell
t6bb szempontbdl is holisztikus.

« ElsGsorban a test-1élek-szellem
harmoniajabol indul ki az egyén
szintjén. Ennek a harmas egysé-
gének a folyamatos egyensilyban
tartasaként, azaz pillanatnyi allapo-
tok egyméasutanjaként értelmezi az
egészségi allapotot.

» Masodsorban a modell holiszti-
kus, mivel tartalmazza azokat a tar-

Egyének ( csaldd, baratok,
munkatarsak, szomszédok)

Onkormanyzat

Tarsadalom
(kultura, értékek)

Szellem — gondolatok
szerepkonfliktus

Mentalis dllapot valtozasa —
egészségtudatossag szintje

Lélek - érzelmek

Beavatkozds: oktatds, egészségugy,
szocialis ellatas

~Interaktiv/ Social Média

Beavatkozds: véleményformalas

Kormanyzas/gazdasag/
politika
(oktatas, foglalkoztatas,
szocidlis ellatas, biztonsag)

Egészségiigyi rendszer
(hozzaférés, kifizethetdség,
elfogadottsag)

Fizikai kérnyezet
(levegé, viz, napfény, lakas,
munkahely/iskola)

lelki allapot

Lelki dllapot valtozasa —
boldogsagérzet szintje

Test- cselekedetek
testi tlinetek

Testi dllapot valtozasa —
szlirGvizsgalatok eredménye

Egyéni meghatarozottsagok
Pszicholdgiai/személyes/ genetikai

Beavatkozas: gyerek, sziil6, nagysziild, térs, barat
vasérlé, munkavallald, vezetd, lakd

Egyéni versenyképesség novelése

Egyhaz

Verseny

Beavatkozas: vasarlok, dolgozok
versenytarsak, beszallitok, helyi
koz6sségek

Koz6sségi versenyképesség
névelése

1. abra: A holisztikus egészségtudatossag fenntarthaté modellje
Figure 1: Holistic health model of sustainable development
Forras/Source: Maté-Juhasz et al. (2016, 227-239. 0.)

sadalmi stakeholdereket, amelyek
képesek az egyéni egészséget befo-
lyasolni, s6t abba beavatkozni is (ba-
lancerként, vagy stresszorként), igy
tarsadalmi aktorra valni.

A modell teljes értelmezését6l
jelen tanulméanyban eltekintiink,
kizarolag az egyén és a munkaltatd
aspektusait vessziik gores6 ala a fe-
lelGsségvallalas iranyabdl vizsgalva
azt. Az elmult évek egészségtudatos-
sagi trendjei, valamint a COVID-19
pandémia Gj képességek hasznalatat
erdsitette fel a hatékony ttlélés ér-
dekében. Ezek a kovetkezdk: men-
talhigiénia, pozitiv pszichologia,
asszertiv kommunikaci6é, médiatu-
datossig, onmarketing, reziliencia,
hatékony életvezetés, multitasking
szemlélet. Amennyiben felelGsség-
teljes és tudatos dontésrdl beszéliink
a fent emlitett két szerepl6 esetében,
akkor a kovetkez6 definicioval élhe-
tlink.

Egyéni szinten a felel6s és tuda-
tos magatartas: napi szinten tesz a
testi-lelki-mentalis épségéért rek-
redcios tevékenységekkel, masokat
is motivalo, inspiralo, pozitiv kom-
munik4ciét folytat mind személye-
sen, mind pedig az online térben;
ugyanolyan fontos szidméra a ter-
mészeti kornyezet, illetve a tarsas
kapcsolatok.

Munkaltatéi szinten a felel8s
és tudatos magatartds: Tamogatb
munkahelyi kornyezet biztositasa,
azaz balancerként miikddni stresz-
szor helyett.

Ahhoz, hogy egy munkahely ta-
mogatd, balancer legyen, tobb 06sz-
szetevl Osszehangolasa sziikséges. A
munkahelyi jolléti index 2020-ban
kertilt Osszeéllitasra az Egyesiilt Ki-
ralysagban, ahol nagyon gyorsan
reagéltak a megvaltozott vilagunk-
bol szarmazd kihivasokra. Ebben
az indexben kifejezetten a mentalis
egészségre gyakorolt hatast helyezik
a kézéppontba. Ot témakort vizsgal-
nak, ezek a kovetkezdk: szervezeti
kulttra és elkotelezettség, jolléti
szolgéltatasok, tudis/tudatossag és
készségek, people management, ta-
mogat6 csomag. Mindezek vizsgéla-
tan tal egy elvet is megfogalmaznak.
A munkahelyi mentalis egészséggel
kapcsolatos bevalt gyakorlatokat be
kell épiteni a vallalat m{ikodési mo-
delljének minden elemébe.
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Ehhez els6 1épésként 6sszeallitas-
ra kell, hogy keriiljon egy Jollét stra-
tégia. A modell 6t alapelvet fogalmaz
meg a munkahelyi mentalis egész-
ség fenntarthato javitasa érdekében,
azaz a stratégia hatékony 6sszeallita-
sara (Carmichael et al, 2021).

1. Atfogo6 elemzés — amely beazo-
nositja azokat a kockazatokat, ame-
lyek stresszorként megjelenhetnek a
munkahelyen.

2. Integralt és holisztikus szemlé-
let — Emberek, Folyamat, Szervezet,
Kultira estében, tobb dimenziéban
beazonositani a beavatkozasi pon-
tokat.

3. A kultra és miikodési modell-
valtas Osztonzésében nem csak az
szamit, hogy mi valtozik; aki végre-
hajtja a véaltozast, szintén kritikus.
Ezért a kulesemberek, hatask6zpon-
tok kijelolése és/vagy kiemelése el-
engedhetetlen.

4. Abeavatkozasok személyre sza-
bottak, igy sablonmegoldasok mun-
kakorok esetében sem biztos, hogy
automatikusan alkalmazhato6ak.

5. A feladat a kozosséggel egyiitt
oldhat6 csak meg, azaz mindenki be-
vonasa meg kell, hogy torténjen.

A stratégia utan a Kkivitelezés a
masodik 1épés. Vezet6i tréning prog-
ram és JoOllét webinar segitségével
edukalni kell az érintetteket és napi
gyakorlatba iiltetni a valtozasokat.
Erdemes a fejlesztési eszkozokhoz
olyan moédon nydlni, hogy azzal
ne tjabb erdforrasokat kelljen be-
vonnunk, hanem a meglévéket tud-
juk hatékonyabban hasznalni, vala-
mint kiiktatni id6- és energiarablo
tényezdket.

Ezzel a szemléletm6ddal megke-
riilhetSk pl. a felesleges adminiszt-
raciés korok, a kizsigerelt munka-
véllalokbol pedig elkotelezett kollé-
gak valhatnak.

A fejlédés atjan alkalmazhatjuk
az apr6 lépések technikajat, vala-
mint az olyan kommunikaciés stra-
tégiakat, amelyek segitik az elkotele-
z6dést a jo ligyek mellett.

KONKLUZIO

A modern korban, annak techni-
kai vivmanyait alkalmazva, akkor
lehet igazan hatékonyan egészséges
életstilust folytatni, ha azok az alab-
bi pillérekre épitkeznek.
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« Holisztikus szemlélet — az egyén
egyrészt figyel a sajat testi-lelki-men-
talis egyensulyara, masrészt figyel
a tobbi ember testi-lelki-mentélis
épségére mind személyesen, mind
az online térben, tovibba ugyantugy
figyel a természeti kornyezet és az
ember kolcsOnhatésaira.

« Természeti kornyezet — az egyén
ismeri és tiszteli a bolyg6t, a florat
és a faunat, valamint ezek jotékony,
élettani gyogyit6 hatasat.

« Hatarok — az egyén le tudja fek-
tetni a sajat hatarait a kiilonb6z6
szerepeiben és életszakaiban, azokat
be tudja tartatni a megfelel6 kom-
munikaciéval és viselkedéssel mind
személyesen, mind pedig az online
térben.

« Minta — az egyén tudja vagy ké-
pes beazonositani azokat a mint4kat,
melyek a szocializaci6ja soran rara-
kodtak, és képes ezeken valtoztatni
is a sajat hatékonyabb, boldogabb
életminGsége, életének kiteljesitése
érdekében. Ezt akar onalléan, akar
tamogatassal val6sitja meg.

» Id6menedzsment — az idével
val6 gazdalkodas a tekintetben ke-
ril itt el§, amely azt mutatja meg:
hogy kire és mire szeretne valaki
id6t aldozni. Az egyén tudja, hogy
mit jelent a toxikus kapcsolatok
fogalma, és tisztdban van azzal is,
hogy ezek milyen hatassal vannak
a jollétére, igy az alapjan osztja be
az idejét, hogy hol és kivel érzi j6l
magat.

Mindezek ismeretében a modern
kori munkahely akkor lesz tAmoga-
t6, balancer, ha ott

« Holisztikus szemlélet(i egészség-
fejlesztés torténik (ko6zOsségi prog-
ramok identitasépitéssel tarsulnak)

o Vezet6i képességek fejlesztése
folyamatos (coaching szemlélet)

« Az egyéni ellenéll6 képesség ja-
vitasa folyamatos (Modern Healthy
Lifestyle program — mozgas, taplal-
kozas, reziliencia, életpalya, csapat-
munka erésitése)

« Kozosségi épiilet, kozosségi tér
olyan, amely a természetbll szar-
mazo6 balancereket biztositja (leve-
g6, viz, napfény, névények, szinek,
illatok, berendezések, szbrakoztatd
csapattevékenységek)

« Fokozott rugalmassag figyelhet6
meg (rugalmas munkaid§, tovabbi
fizetett és fizetés nélkiili szabadidét,

csokkentett 6rakat vagy megvalto-
zott munkarendeket, digitélis detox)

« A munkaterhelés feliigyelete és a
dinamikus tjraegyensilyozas folya-
matosak (rekreédcios tevékenységek
Osztonzése, asszertiv, szeretet kom-
munikécid)

~A munkahelyi egészségfejlesztés
nem csupan egy hossza folyamat el-
inditasat jelenti, hanem a lehetd leg-
tobb szintéren a tobbiranyt, egymas
mellett parhuzamosan fut6, munka-
véllaléi igényt kielégit6 és a tarsasag
lehetGségeit kihasznalé komplex
programcsomag, mely a tarsasig
vezetése 4ltal tamogatott, valamint
szakmailag feliigyelt kell legyen.

Ezen feltételek megléte esetén
tud a munkavallalok mindennapi te-
vékenységének részévé valni” (Fritz,
2011).

A fent leirasra keriilt logika men-
tén a paradigmavaltas vezet6i szin-
ten indul, és sokkal Osszetettebb
folyamat, mint eddig azt gondoltuk.
Azonban lathato, hogy a fenntartha-
16 gazdasag és a boldog élet alapja a
tudatos, felel6s dontéshozatal, bar-
milyen szerepl6rél és szerepr6l le-
gyen is sz0.

A jobb élet kialakitasa kozos
tigylink, aminek elkezdéséhez nincs
jobb idépont a mostnal.
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