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ABSZTRAKT

A fejezet a munkahelyi egészségfejlesztés jelentését, célrendszerét, médszertani
alapjait és gyakorlati alkalmazasi lehet6ségeit tekinti at. A munkahely nem csu-
pan a munkavégzés szintere, hanem olyan szervezeti és tarsas kozeg, amely je-
lent8s hatdst gyakorol a munkavallaldk testi, mentalis és szocidlis jollétére,
mikozben a dolgozdk egészségi dllapota kozvetleniil befolyasolja a szervezet
eredményességét is. A tanulmdany bemutatja, hogy a munkahelyi egészségfejlesz-
tés tdlmutat a klasszikus kockdzatcsokkentésen: célja a munkaviéllalék aktiv
bevondsa sajat egészségi allapotuk alakitasaba, az egészséges dontések tamoga-
tdsa, valamint a szervezeti kultira fejlesztése. A fejezet kiilon figyelmet fordit a
mozgasos rekreacio, a fizikai aktivitas és a szabadid&sport szerepére, mivel ezek
bizonyitottan hozzjarulnak a hidnyzasok, a presenteeism, a fluktudcié és a
munkahelyi egészségkockazatok csokkentéséhez, mikozben javitjdk a termelé-
kenységet, a mentdlis j6llétet, a csapatkohézidt és a munkahelyi elégedettséget.
A bemutatott eurdpai példak és vallalati gyakorlatok alatdmasztjak, hogy a si-
keres munkahelyi egészségfejlesztés vezetdi elkotelezettséget, munkavallaléi
bevonadst, igényalapu tervezést, folyamatos értékelést és komplex, tobb szinten
haté programrendszert igényel. A munkahelyi egészségfejlesztés végsé célja az
egészséges munkavallaldk és a hatékony munkavégzés egyenstlydnak megte-
remtése.

Kulcsszavak: munkahelyi egészségfejlesztés, munkahelyi jollét, fizikai akti-
vitds, mozgasos rekredcio, termelékenység, presenteeism, szervezeti egészség
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WORKPLACE HEALTH PROMOTION

ABSTRACT

This chapter reviews the meaning, objectives, methodological foundations,
and practical applications of workplace health promotion. The workplace is
not merely a setting for job performance, but also an organizational and social
environment that exerts a substantial influence on employees’ physical, mental,
and social well-being, while employees’ health status directly affects organizational
effectiveness. The study demonstrates that workplace health promotion goes
beyond traditional risk reduction, aiming to actively involve employees in
shaping their own health, to support healthy choices, and to improve organizational
culture. Special attention is given to the role of movement-based recreation,
physical activity, and leisure sport, as these have been shown to reduce
absenteeism, presenteeism, staff turnover, and workplace health risks, while
improving productivity, mental well-being, team cohesion, and job satisfaction.
The European examples and corporate practices presented in the chapter
confirm that successful workplace health promotion requires leadership
commitment, employee engagement, needs-based planning, continuous
evaluation, and a complex, multilevel program structure. The ultimate goal
of workplace health promotion is to create a balance between healthy employees
and effective work performance.

Keywords: workplace health promotion, workplace well-being, physical

activity, movement-based recreation, productivity, presenteeism, organizational
health

A MUNKAHELYI EGESZSEGFEJLESZTES
JELENTESE

——<o—

A sportban az edz6 feladata, hogy jatékosabdl a legjobb eredményt hozza ki,
kemény edzéseket tartson és mindvégig tisztdban legyen tanitvanya adottsdga-
ival és képességeivel. A kitizott célt nagyon sok befektetett munka révén kozo-
sen érik el, de olyan is el6fordul, hogy a befektetett munka ellenére a siker, a
célok elérése elmarad.
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Ez a folyamat a koztudatban is ismert és elfogadott. Vajon a hétkoznapi élet-
ben, a munkahelyeken haszndlhat6-e ez a modell?

A kérdés megvalaszolasa bonyolultabb anndl, hogy ilyen vagy ehhez hasonlé
parhuzamot lehessen vonni, mégis nagyon sok munkahelyen a célok elérésére
alkalmazott médszer a munkavallalék trenirozdsan alapul.

A munkahely olyan szervezet és emberi kozosség, amiben az emberek idejiik
nagy részét toltik, és amelyben megszervezik egzisztencidjuk anyagi alapjait. A
munkahellyel nagyrészt 6sszefiigg az ember 6nmegvaldsitdsa. Mindebbél kovet-
kezik, hogy a munkahely sokféle hatast gyakorol az egyénre, s ez akar 6nallé
tényez6ként, akdr mas okok lancolatdba kapcsoléddan részt vehet pszichikus
zavarok vagy betegségek kialakuldsaban.

A World Health Organization (WHO) mdar az 1950-es években deklarilta,
hogy nemcsak a munka és a munkahely hat a dolgozék fizikai és mentdlis egész-
ségi allapotdra, hanem a munkaviéllalék egészségi dllapota is hatdssal van a
vallalatra és annak teljesitményére.

Egyes munkahelyek miikodési feltételeit meg lehet valtoztatni Ggy, hogy az a
tarsadalom egészére kihasson. Maskor viszont a munkahelyek sokféleségében
megtaldlhat6 szervezeti izomorfidk igérnek gazdasdgos beavatkozasi lehet&sé-
geket; ilyenkor egyes munkahelyeken kidolgozott eljarasokat modellként 4t lehet
vinni mds munkahelyekre.

Kedvez6 koriilmény, hogy a munkahelyet jelent6 organizaciék maguk is ér-
dekeltek abban, hogy a dolgozdéik ne legyenek betegek, illetve stabil személyisé-
gek maradjanak (Buda B. 1997).

A munkahelyi egészségfejlesztésnek nevezett eljaras nem csak arra irdnyul,
hogy feltarja, majd kikiiszobolje a munkavallalék egészségére leselkedd veszé-
lyeket, s ily médon megel6zze az egészség romlasat, vagyis a betegség kialaku-
lasat. Emellett a munkavallalokat megprébalja aktiv részesévé tenni 6nmaguk
egészségi dllapotanak alakitasdban. Ehhez kivan minél tobb lehet6séget bizto-
sitani, alapul véve a folyton valtozé igényeket és szakmai hétteret.

A Harvard Egyetem Culture of Health egészségmodellje proaktiv médon
kozeliti meg a vallalatok és az egészség kapcsolatdt, bemutatva, hogy a véllala-
toknak felel§sségiik és beavatkozasi lehet&ségeik is vannak, és figyelmet kell
forditaniuk a munkavallaléik, a fogyasztéik, a kozosség és a természeti kornyezet
egészségére is. Az egészséggel proaktivan foglalkozé vallalatok az alkalmazott-
jaik szdmadra egészséges munkakornyezetet kindlnak, tor6dnek a munkavallalé-
ik testi-lelki egészségével, jollétével (Aidoo et al., 2015).
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A MUNKAHELYI EGESZSEGFEJLESZTES OKA ES CELJA

A munkahelyi egészségfejlesztési programok megjelenésének elsédleges kivalto
oka a dolgozdk betegsége miatt a munkaltatékra nehezedd koltségek radikalis
megnovekedése volt. Egyes orszdgokban (pl. USA) a munkaltaté fizeti dolgozéi
és azok csalddtagjainak egészségbiztositdsat. De azokban az orszagokban is, ahol
ez nem igy van, a dolgozdék hidnyzésa jelentds koltségeket ré a véallalatokra. A
programok célja tehat elsésorban a dolgozdk egészségének javitdsan keresztiil e
koltségek csokkentése volt. Id6kozben azonban kideriilt, hogy a munkahelyi
egészségfejlesztési programoknak a fentieken kiviil egyéb kedvezd hatdsai is
vannak, melyek kozvetett médon szintén javithatjdk a villalat eredményességét
és kiils6 megitélését.

A vallalati egészségprogramok segitenek az egészséges viselkedés megtanu-
lasaban és fenntartdsdban, igy csokkentik az egészségiigyi kockazatokat, ezéltal
csOkkennek az egészségiigyi koltségek. Csokken a hidnyzas, a presenteeism
(amikor a munkavdllalé ugyan jelen van, de testileg vagy lelkileg nincs jol) és a
fluktuécié is, novekszik a jollét, az elégedettség és a termelékenység (Aldana,
2020). Egy 2019-ben, csaknem kétmillié munkavallalé jollétét és termelékeny-
ségét vizsgal6 Gallup-felmérés szerint a munkavéllalék elégedettsége er6s pozi-
tiv korreldciét mutatott a munkavallaléi termelékenységgel, valamint az tigyfél-
hiiséggel, és erds negativ korrelaciét a fluktudciéval (Krekel et al., 2019; Szabé &
Kajos, 2023).

Nézziik meg, hogy a munkahelyi egészségfejlesztési programokon beliil a
szabadidsport milyen bizonyithaté hatdsokat eredményez a munkavallaléi
korben: csokkennek a tdppénzkiaddsok; kevesebb lesz a betegség, hidnyzds és
baleset a munkaviéllalék korében; nd a teljesitmény (Padr, 2011; Brinkley et al.
2016; American Collage of Lifestyle Medicine 2020). A szabadid8sport tovabbi
elényei a munkavéallalékra nézve: elégedettebbek, motivaltabbak, fejlédnek a
munkdba is transzferdlhat6 képességeik, készségeik (mint felel6sség, kockazat-
vallalas, fegyelem).

A vallalat pedig a kozosség korében is eleget tehet tarsadalmi felelsségval-
laldsanak. Farkas et al. (2013) eredményei szerint a magyar munkavallalék
munkahelyi motivaciéjaban az anyagiak mellett egyre inkabb el6térbe keriiltek
olyan tényezGk is, mint a biztonsag, a stabilitds, a j6 munkahelyi légkor és a
megfelel6 kapcsolatok. Gelencsér et al. (2020) kutatdsdban szintén el6keriilt az
épité munkahelyi 1égkor és a munkahely stabilitdsa, valamint a megbecsiilés, a
kedvezd bandsmdd, a megfelels vezetdi stilus is. Ami az egészségfejlesztést, az
egészségtudatossagot illeti, egy hazai, regiondlis vizsgélat (Péter et al., 2013)
eredményei szerint minél kisebb egy vallalkozas, anndl inkabb ismeri a munkal-
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taté a munkavallalék igényeit és problémait. A mikro-, illetve kisvallalkozdsok
cafetéria, illetve béren kiviili juttatasai példaértékiiek az egészségmeglrzés
szempontjabdl, jéval megel6zve a multinaciondlis cégeket, valamint a forrds-
hidnnyal kiizd§ 4dllami fenntartasud szervezeteket.
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1. kép. Munkahelyi légkor.

A munkavallaldk fizikai és mentdlis egészsége a munkahelyi j6l1ét két legjelen-
tésebb tényezdje (Lee & Rhee, 2021). A munkahelyi fizikai aktivitds a munkahe-
lyi egészségprogramok egyik legfontosabb teriilete (Virgin Pulse, 2017). Tébb
évtizede a munkahely a felnétt lakossag mozgasanak novelését célzo egészség-
fejlesztési kezdeményezések fontos helyszinei (Abraham & Graham-Rowe, 2009;
Rongen et al., 2013), mikozben a fizikai inaktivitds, a mozgéasszegény életméd
(pl. 116 irodai munka) viladgszerte egyre nagyobb problémat jelent (Park et al.,
2020).

Az Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség (EU-OSHA)
altal osszeallitott kiadvany pontosan meghatdrozza a munkahelyi egészségfej-
lesztés definicidjat és gazdasdgilag alatdmasztja a hasznat, befektetési potenci-
aljat, valamint négy lépésben bemutatja, hogyan érhetd el az egészséges munka-
szervezet.
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Mit jelent a munkahelyi egészségfejlesztés?

A munkahelyi egészségfejlesztés a munkaltatok, a munkavallal6k és a tarsadalom
koz0s erdfeszitése, amelynek célja az emberek egészségének és jollétének javita-
sa a munkahelyen. Ez a kovetkezG6k egyiittes alkalmazdsaval érhetd el: a munka-
szervezés és a munkakornyezet javitdsa, a munkavallalok egészséges tevékeny-

ségekben vald részvételének tamogatésa, az egészséges dontések lehetsvé tétele,
a személyes fejl6dés 6sztonzése.

Miért érdemes befektetni a munkahelyi egészségfejlesztésbe?

A sikeres szervezet tdimogatd kornyezetben dolgozd, egészséges munkavallalékon
alapul. Mivel a munkahelyi egészségfejlesztésnek koszonhetéen a munkavalla-
l6knak jobb a kozérzetiik és egészségesebbnek, motivaltabbnak érzik magukat,
csokken a munkahelyi tdvolmaradas, er6sodik a motivdcid, javul a termelékeny-
ség, csOkken a munkavallalok cserél6dése, pozitiv és gondoskodé kép alakul ki
a munkahelyrél, konnyebbé valik a toborzas (ENWHP, 2024).

Kutatasok szerint a munkahelyi egészségfejlesztési programokba torténd
befektetések pozitiv gazdasagi megtériiléssel jarnak: az elemzések alapjan min-
den egyes befektetett eurd tobb eurdnyi megtakaritast eredményezhet, elsGsor-
ban a cs6kkent tdvolmaradas és az egészségligyi koltségek mérséklédése révén
(Larry S. Chapman, 2012; Ron Z. Goetzel & Ronald J. Ozminkowski, 2008).

A munkahelyi egészségfejlesztés moédszertana

A munkahelyi egészségfejlesztés sikeres megvaldsitdsanak egyik legfontosabb
eleme, hogyvalamennyi kézremiikodo fél elkotelezett legyen az egészségfejlesz-
tés terén. Ezért a munkahelyi egészségfejlesztési program és a vezetési tevékeny-
ségek kozotti Osszeiitkozés elkeriiléséhez elengedhetetlen a vezetdség elkotele-
zettsége. Az is rendkiviil fontos, hogy az alkalmazottakat lehet8ség szerint a
munkahelyi egészségfejlesztés végrehajtasanak valamennyi szakaszaba bevonjdk,
és 0sztonozzék a lehet6 legnagyobb mértékid részvételt. Ezenkiviil a legjobban
tervezett munkahelyi egészségfejlesztési programoknal a szervezet igényei mel-
lett figyelembe kell venni a munkavallalék igényeit is. Kévetkezésképpen a mun-
kahelyi egészségfejlesztés terén nem létezik sablonmodell. Ehelyett a munkahe-
lyi egészségfejlesztés alapvetd elveit minden szervezetnek a sajét feltételeihez kell
igazitania. Ezek kozé tartoznak a kovetkezdk:
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1. Felkésziilés:

*

Hozzon létre munkacsoportot a munkahelyi egészségfejlesztés megtervezé-
sére és végrehajtasara. A munkacsoportnak optimalis esetben a kovetkez6
csoportok képvisel6ibdl kell allnia: fels6 vezetés, személyzeti bizottsag, hu-
maénerdSforras-részleg, valamint munkahelyi egészségvédelmi és biztonsagi
szolgélat és bizottsag.

Kiilonféle kommunikdaciés csatorndk, példdul plakatok, hirdet6tablak, az
intranet haszndlatdval, valamint értekezletek 6sszehivasaval tdjékoztasson
mindenkit a munkahelyi egészségfejlesztési programrol.

Ellendrizze a munkahelyi egészségvédelemre és biztonsagra vonatkozé jog-
szabdlyi el6irdsok betartasat. A munkahelyi egészségfejlesztés csak abban
az esetben hatékony, ha a munkahelyi veszélyeket kikiiszobolik.

2. Tervezés:

*

Meérje fel az igényeket. A munkahelyi egészségfejlesztési programot a mun-
kavéllalék igényeinek és elvarasainak felmérésével még hatékonyabbd te-
heti. Példaul a kovetkezbk segitségével: fokuszcsoportok, online kérd&ivvel
végzett felmérés, a felmérés meglévs, hasonld tevékenységekkel torténd
Osszekapcsolasa (pl. az egészségre és a jélétre vonatkozo kérdéseknek a koc-
kazatértékelési felmérésbe térténd befoglaldsa), a meglévé adatok feliilvizs-
galata: vallalati statisztikai adatok, példaul a munkaerdre vonatkoz6 demo-
grafiai adatok, tavolmaradas, fluktudcids rata és a foglalkozasegészségiigyi
feliilvizsgalatbdl vagy az 6nkéntes egészségiigyi szlir6vizsgalatbdl szarmazé
egyéb egészségligyi adatok olyan teriiletekre hivhatjak fel a figyelmet, ahol
intézkedésre van sziikség.

Allitson fel fontossagi sorrendet. Hatdrozza meg a munkahelyi egészségfej-
lesztési program konkrét céljait, és ennek megfelel6en allitsa fel a fontossagi
sorrendet. E célok példaul a kovetkezdk lehetnek: a munka és a maganélet
egyensulydnak 6sztonzése, a vaz- és izomrendszeri panaszok csokkentése,
dltaldnossdgban az egészséges életmdd tdmogatdsa.

Kapcsolja 0ssze tevékenységét a kockdzatmegel8zést szolgald tevékenysé-
gekkel. A munkahelyi egészségfejlesztési tervezést és intézkedéseket lehets-
ség szerint 9ssze kell kotni a kockazatmegel6zést szolgald tevékenységekkel.
A megléve sikeres egészségvédelmi tevékenységeket, példaul a futécsopor-
tokat, integralja a munkahelyi egészségfejlesztési programba.

Kiilonb6z6, egymastdl fliggetlen intézkedések helyett 6sszehangolt prog-
ramot alkalmazzon.

Sziikség esetén vonjon be kozvetitd szervezeteket, és haszndlja ki a fel-
ajanlasokat, eszkozoket vagy kezdeményezéseket. Ilyenek lehetnek példaul
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a kovetkezdk: kotelezd balesetbiztositdssal foglalkozé biztositétarsasagok,
amelyek példaul csokkentett biztositési dijat kindlnak a munkahelyi egész-
ségfejlesztési programokat végrehajtd szervezeteknek; egészségbiztositasi
rendszerek, amelyek a tagoknak visszatéritést kindlnak, ha beiratkoznak
egy sportegyesiiletbe vagy sporttanfolyamra; a munkavallalék nikotinfiig-
gbségének kezelését fedezd biztositas igénybevétele.

+ Teremtse meg a munkahelyi egészségfejlesztési programban val részvétel
lehet&ségét minden munkavéllalé szdmadra, elkeriilve a munkaidébél vagy
szervezeti helyzetbdl fakadé hozzaférési egyenlGtlenségeket.

+ A folyamat elinditdsa elStt ne feledje értékelni az eredményeket. A siker
vagy a hiba jeleinek nyomon koévetése segiteni fogja a program értékelését
vagy adott esetben a fejlesztését.

3. Megvaldsitas:

» Kérjen aktiv és lathaté tamogatast a felss, a kozép- és az alsé szintd veze-
t6ktol. Az egészséges munkahelyi kultdra kialakitdsanak ez az egyik leg-
fontosabb tényezdje.

+ A lehet§ legnagyobb mértékben vonja be a munkavallalékat. Minél inkdbb
hozzdigazitja a munkavallalék igényeihez a munkahelyi egészségfejlesztési
programot, anndl kevésbé kell népszer(isitenie azt. Az adott szervezethez
igazitott kezdeményezések segithetnek abban, hogy a szervezeten beliil
egészséges kultdra alakuljon ki. Példaul a kovetkez6k: kiils6 tarsas vagy
sporttevékenységek koltségeihez vald pénziigyi hozzédjaruldsok és tdmo-
gatdsok; részvétel esetén szabadsag biztositasa; versenyek és a munkahelyi
egészségfejlesztési programokban vald részvétel elismerésére és jutalma-
zdséra szolgalé dijak.

« Igazitsa az eszkozoket a célcsoporthoz. A program Osszetettségét, a részle-
teket és az értelmezési szintet a célcsoportnak megfelelen kell meghatd-
rozni. Kérjen visszajelzést.

Ertékelés és folyamatos végrehajtas:

+ Elemezze felmérés dtjan a munkahelyi egészségfejlesztési program hata-
sat: az alkalmazottak elégedettségét, a vonatkozé gazdasagi tényeziket, a
személyzeti fluktudciot, a termelékenységet és a tdvolmaradasok aranyat.

+ Ertékelje a munkahelyi egészségfejlesztési program pénziigyi el6nyeit.

+ Nytujtson tajékoztatast értékelésének eredményeirdl: tdjékoztassa az embe-
reket a sikerekr6l és a jov6ben tervezett valtoztatisokrdl.

+ Sose hagyja abba a tervezést és a tokéletesitést: a megfelel6 munkahelyi
egészségfejlesztés dllando folyamat.
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+ A jovlre vonatkozé tervek elkészitésekor vegye figyelembe az értékelés rész-
letes eredményeit.” (EU-OSHA, 2010.)

A munkahelyi egészségfejlesztés alapvetései

+ Biztonsdgos és egészséges munkakornyezet sziikséges a munkahelyi egész-
ségfejlesztési program végrehajtdsdhoz. A munkahelyi egészségfejlesztés
egészséges kultaran alapul, amelyhez elsGsorban megfelel6 kockazatkezelés
sziikséges.

+ A munkahelyi egészségfejlesztés tilmutat a jogszabdlyi kovetelményeken.
Mindkét oldalon 6nkéntes cselekvésre van sziikség.

+ A munkahelyi egészségfejlesztés csak akkor lehet sikeres, ha valamennyi
szervezeti folyamat 4dllandé6 elemeként jelenik meg (EU-OSHA, 2010.)

EUROPAI GYAKORLATOK A MUNKAHELYI EGI:ZSZS]EJGFE]LESZTESBEN

A fizikai aktivitds elényei mind egyéni, mind tarsadalmi szinten jél ismertek,
széles korben kutatjak és tudomanyosan bizonyitjak (Bull et al., 2004; Humphreys
et al., 2014). Kevesebb kutatds és elemzés foglalkozik azonban a vallalati szféra-
val, kiilléndsen arra vonatkozdan, hogy a szervezetek hogyan tudjik a leghaté-
konyabban 6sztonozni alkalmazottaikat a fizikai aktivitasra és egyéb munkahe-
lyi mozgéasprogramokban valé aktiv részvételre (Lier et al., 2019).

A 2014-es Eurobarometer kutatds szerint a magyarok 13%-a, a 2018-as kuta-
tasuk szerint méar 19%-a sportolt a munkahelyén, a 2022-es adatok szerint pedig
21%. A tarsadalom egésze is profitalhatna a munkahelyi testmozgds novelésébdl,
mivel a magyarok 59%-a egydltaldin nem sportol (Eurobarometer, 2022).

2004-ben tizenkilenc eurdpai orszag hatvanhat vallalatdnak egészségfejlesz-
tési modszereit és eredményeit vizsgaltuk meg (Fritz et al., 2004).

Fontosnak tartottuk, hogy az eredmények ismertetését az egészségfejlesztést
iranyiték bemutatdsaval kezdjiik, hiszen a hatékony egészségfejlesztési programok
megvaldsitashoz elengedhetetlen a precizen kidolgozott feladatterv és az erds
vezet8i tdimogatds. A programok sikerét nagyban meghatdrozza, hogy a vallalat
menedzsmentje mennyire timogatja és vesz részt aktivan a programokban. Ezért
is tanulsdgos a munkahelyi egészségfejlesztés iranyitdsdban részt vevék beosz-
tdsa, és annak ismertetése, hogy a vallalati hierarchidban hol dllnak.

Az elemzés sordn a munkahelyi egészségfejlesztésért felel6sok és az azt ira-
nyiték megnevezéseit kellett csoportositanunk tevékenységeik szerint. Ezek
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alapjan kilenc kategdriat allapitottunk meg (1. dbra). Itt j6l megfigyelhetd, hogy
a cégvezetés kikre bizta a munkahelyi egészségfejlesztés iranyitdsat, koordina-
lasat és feliigyeletét.

A legtobb tarsasagnal az egészség- és biztonsagvédelmi szakérték, a menedzs-
ment tagjai, a foglalkozasegészségiigyi orvos és az izemi tandcsok megbizottjai
alkotjdk a munkahelyi egészségfejlesztés ,,motorjat”.

Fontos szerepet kap a tirsasdgok egészséggel valé kapcsolatdban a human-
eréforras- szervezet és a munkavéllalékat képviselé delegaltak. Erdemes még
megemliteni azokat az iranyitasi modelleket, ahol a WHP szakmai feladatait
vagy teljesen kiils6 szakmai szervezetekre, egészségbiztositokra, egyetemekre
bizzak, vagy bevonjik Sket a munkdba egy egyiittm(ikodés keretében. A WHP
hatékony megvaldsitasandl észrevehet8, hogy a személyi feltételek biztositasa
— itt els6sorban képzett egészségfejlesztési szakemberekre kell gondolni — alap-
kovetelmény kell legyen az egészségfejlesztés hatékonysaganak biztositdsahoz.

O egészség- és biztonsagvédelmi szakértok

[ foglalkozas-egészségiigyi orvosok

[] iizemi tanacs delegaltjai

B huménerdforras delegaltjai

egyuttmikod6 szakmai szervezetek, egyetemek,
egészseégpénztarak, kutatdintézetek megbizottjai

részvételek szama

munkavallalok delegaltjai

[ szakszervezetek

B szocialis részleg képviseli

iranyitok

1. dbra. Az egészségfejlesztést irdanyitok eloszldsa besoroldsi kategdridnként.

A WHP talan legsebezhetSbb pontja az, hogy nehéz olyan mérdszamokat taldl-
ni, amivel a munkavallalok egészségi dllapota és egyben a programok hatékony-
sdga mérhet6, valamint bizonyithaté a véllalat vezetése szamara a WHP miikod-
tetésébe befektetett koltségek megtériilése.

A tarsasagok tobbsége az éves jelentésiikben szerepld adatokat vette a WHP
alapjaul. Ezen mérdszamok a kovetkez6 adatokat tartalmazzdk: betegség miatti
hidnyzds, munkdval valé elégedettség, munkahelyi 1égkor, tizemi/munkahelyi
balesetek, betegen eltoltétt napok szdma, munkamoral, foglalkozdsegészségiigyi
vizsgalatok eredményei, egészségi allapot, a személyzeti dllomany cseréje, vevd
megelégedettsége.
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Abban a tarsasdgban, ahol sikeriilt j6 szakemberekbdl all6 csapatot alkotni,
és az el8bb felsorolt mérészamok tobbsége rendelkezésiikre allt, ott mar csak a
megfelel§ médszerek kivalasztisa és alkalmazésa volt hitra. A fejezet terjedelme
nem teszi lehetévé az alkalmazott médszerek atfogé és részletes ismertetését,
ezért a leggyakrabban alkalmazott médszereket és egy-két érdekes, egyedi, ha-
tékony Otletet mutatunk be.

Az elemzett hatvanhat tarsasdgnal tizenotféle médszert, juttatdst és feltétel-
rendszer biztositasat taldltuk, amelyet tobb mint tizenegy vallalatndl alkalmaztak
sikeresen. Ezen médszerek listdjat és alkalmazasuknak eloszlasat a 2. dbra mutatja.

2. dbra. A legtobb helyen alkalmazott médszerek, juttatdsok eloszldsa.

30

254

20

1547

alkalmazasok szama az elemzett
tarsasagoknal

moédszerek

Az egészségfejlesztési modszerek koziil a legtobb cég a testmozgast alkalmazta,
amely mar el6re magas egészségfejlesztési hatékonysdgot prognosztizalhatott a
WHP-ért felel3sok korében. A cégek egy része kiilonb6zé mddon 6sztonodzte a
munkaviéllaléit valamilyen mozgésos tevékenységek végzésére, példdul kedvez-
mények az edzStermekben, irasos tajékoztaték a rekredcids lehet&ségekrdl, a
kornyéken 1év6 sportlétesitmények bemutatdsa, esetenként sajat sportkozpont
létesitése. A szabadid6 hasznos eltoltésére kiilonboz6 egészségfejlesztési trénin-
geken is felhivtak a figyelmet. Sok helyen inditottak igényeknek megfelel6 moz-
gasos rekreacios tevékenységeket, példaul vizi aerobik, tanc, tirazas. A k sziv- és
érrendszeri, valamint légz8rendszeri edzésére pedig tobb esetben is — a fittségi
felmérések és azok eredményei ismeretében — kiemelt figyelmet és tdmogatast
biztositottak (squash, kosarlabda, tollaslabda, roplabda). Az egyik cég tizhetes
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fizikai allapotfelmérést kovetSen szervezte meg ezen aerob mozgasok jol felsze-
relt edz6termekben torténd végzését.

Kédtabla
1. Rekredcids, sportolds lehet8ségek tdmogatdsa, motivdldsa (esetenként sajit
sportkoézpontban)
2. A hét, a gerinc védelmében tréningek, gimnasztikai és relaxdciés gyakorlatok, emelési
és szdllitasi technikdk, helyes iil6tartés kialakitdsa
3. Egészséges étkezés biztositasa az tizemi étkezdékben, egészséges meniik 6sszedllitasa,
dietetikai tanacsadas
4. Stresszmenedzsment szemindrium, tréning
5. Részmunkaidds foglalkoztatds, rugalmas munkaidé biztositdsa
6. Alkoholrdl és drogrél sz6l6 megeldz8 és leszoktatd foglalkozdsok, szerencsejaték-
fuiggbség kezelése
7. Szocialis és kulturalis programok szervezése
8. A foglalkozas-egészségiigyi vizsgalatokon feliil szlir6programok, sziv- és keringési
rendszer tesztelése, eml6rak elleni megel6z6 kampdny, fitneszvizsgdlatok
9. Rehabilitacié alkalmazdsa, pszichoterapeuta biztositdsa a hosszabb, stlyosabb
betegségbdl visszatér6knek; konnyitett munkavégzés és tobb munkakori sziinet
biztositdsa
10. Pihend-, sziinet-, felt61t6d6-, meleged8szobdk kialakitdsa
11. Munkahely ergonémiai szempontbdl torténd kialakitasa
12. Dohényzasrdl leszoktaté tréning
13. ,Otletbank”, ,javaslatok doboz” létrehozédsa, munkahelyi feltételek javitdsdhoz
sziikséges munkavillaldi otletek gydjtése és egyiittes kidolgozasa
14. Relaxécids tréning

15. Elsésegélynyujtési tanfolyam

Egy mésik cég a sportmozgdsok jelent6ségét hangsilyozva egy igynevezett ,,sze-
mélyes egészségkartyat” vezetett be, ami lehet6vé teszi az adott orszag barmely
telepiilésén kedvezményes sport- és rekredcids szolgaltatdsok igénybevételét.

A hat és a gerinc védelme nagy hangstlyt kapott az egészségfejlesztési torek-
vések kozott, nem ok nélkiil. Egyrészt a fizikai munkat végzok korében az eme-
lések, nehéz targyak cipelése nagy terhet r6 a gerincoszlopra, a helyteleniil
végrehajtott mozgdsok hosszi ideig munkaképtelenné teszik a munkavallalét.
Masrészt a technika fejlédésével egyre tobb 1l — f6ként képernyd el6tti — mun-
kakor jott és jon létre, ahol a helyes testtartds és a megfeleld preventiv és reha-
bilitaciés gyakorlatok feltételét képezik a hatékony munkavégzésnek. Ezeket a
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gyakorlatokat tréningek sordn sajétitjak el és alkalmazzak a mindennapi mun-
kavégzés folyamdn.

Az tizemi étkezdékben kialakitott egészséges menii 6sszedllitasardl azt gon-
dolom, hogy az az egyik legegyszertibb és kiilonosebb beruhdzast nem igényl6
mddszer, ami nagyban hozzajarul az egészségi dllapot karbantartdsihoz. Tobb
tarsasag az lizemi étkezdét kommunikdcids szintérként is felhasznalta, egyrészt
az ételek egészséges OsszetevSinek ismertetésével, masrészt a hirdet6tablan ol-
vashaté dietetikai tandcsokkal, amihez sok esetben személyes konzultdciés le-
hetdség is tarsult.

A részmunkaidds foglalkoztatast és a rugalmas munkaid6 biztositasat a cégek
a csalddi és munkahelyi élet harmonikus egyiittm{ikodésének zalogaként kezelik.
Lehet8séget biztositanak az anydknak gyermekiik érarendjéhez igazitani mun-
kakezdésiiket. Kisgyermekes anyak esetében néhdny cég tdvmunka végzését
engedélyezi szintén a csalddi és munkahelyi élet egyenstlydnak fenntartasa ér-
dekében.

Az egyik cég sajat évodat hozott létre, és nyari tdborokat is biztosit az ott
dolgozdk gyermekeinek. Nagy konnyebbséget jelent céges buszjaratok biztosita-
sa a munkahely és a lakéhely kozott.

A tdvmunka egy masik nagyon Gtletes és humdanus indittatdsi megvaldsitasat
alkalmazta egy tarsasdg. Ha a munkavallalé csalddjdban valamely csalddtag
megbetegszik, akkor a munkdltaté hordozhaté szamitégépet biztosit szamadra,
amin 6 otthonrdl dolgozhat csalddtagja felépiiléséig.

Egyedi 6tletnek és gyakorlatnak bizonyult az egyik cég id6sebb munkavalla-
l6inak biztositott azon lehetdsége, hogy egy munkat két ember végezzen el, amig
a nyugdijkorhatért el nem éri.

A 2. dbrdn felsorolt médszerek koziil egyediil a ,,szocidlis és kulturalis prog-
ramok szervezés” témacsoport kivan részletes ismertetést: nék napja, gyerekek
napja, wellnesshétvégék szervezése, egészségnap, egészséghét, vallalati klub
tizemeltetése, olvasdklub, szinhdzjegyek biztositdsa, csapatépitd tréningek stb.

Ezen programok lehet8séget biztositanak a munkahely és a csaldd, valamint
a munkatarsak kapcsolatdnak az er@sitésére. Szakemberek segitenek az egész-
séggel kapcsolatos problémak megvalaszoldsdban, feliigyelet mellett lehet kipré-
balni 4j mozgasformakat, a szabadid6 hasznos eltoltését elGsegits tevékenysége-
ket. Nagyon erds csapatépité hatast lehet elérni a szinvonalas, j6 hangulatban
megtartott rendezvényekkel, ahol a munkahelyi ald-f6lé rendeltségi viszony és a
munkavégzés kiilonb6z8ségébbl adddé szepariltsag teljes mértékben feloldgdhat.

A vizsgéltak kozott tobb olyan cég is van, ahol a kiillonb6z§ tréningeket, to-
vabbképzéseket sajat oktatdsi kozpontjukban végzik.
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Az alkalmazott mdédszerek bemutatdsanak végére hagytunk néhany nagyon
érdekes és megfontolandé egészségfejlesztési Gtletet, akcidt, melyek a programok
szinesebbé tételéhez és valtozatossaganak noveléséhez jarulhatnak hozza. Ezeket
felsorolas szintjén rovid kiegészitésekkel emlitjiik meg.

.

Rovid sziineteket vezettek be a munkaid§ alatt gimnasztikai gyakorlatokra
és relaxaciora.

Rehabilitacids bizottsdgot hoztak létre, amely meghatdrozza a megvaltozott
képességli munkavallalk részére a munkahelyi feltételeket.

Munkahelyi rotdcids programot vezettek be, ami a monoténia hatasara
kifejlédé egészségkarosito folyamatokat el6zi meg.

»Verseny a biztonsigos vezetésért” elnevezésli program promotaldsa.

»A lépcsét haszndld, ne a liftet!” felhivas.

Specidlis WHP-programok a fels4 vezetésnek.

Az egészséget hirdet6 munkavéllaldkat (health inspirers) képeztek ki szak-
emberek, akik a kollégaik egészségi allapotanak fejlesztésében segédkeznek.
Személyre 52016 egészségtervet (personel health program) biztosit a cég
a munkavallaldk részére, amit egészségfejlesztési szakérték készitenek el.
A tévolra utazdkat tajékoztatjak az esetleges egészséget veszélyeztetd koc-
kézatokrdl (trépusi betegségek, védSoltasok, higiénia).

A moddszerek ismertetését kovetéen fontos megemliteni azokat a kommunika-
cids csatorndkat, amelyeket az elemzett cégek a WHP megvaldsitasanal alkal-
maztak.

.

Vallalati Gjsag, ahol folyamatos tdjékoztatast biztositanak a WHP-prog-
ramokrol.

»Egészség” cimi kiadvany, amely negyedévente jut el minden munkavél-
laléhoz.

Tajékoztatofiizet az egészség- és biztonsagvédelemrdl.

WHP-informadciés bazis a cég intranetén.

Ingyenes telefonvonal WHP-informacidkért.

A munkahelyi egészségfejlesztési programok
alkalmazasanak eredményei

Elemezve mind a hatvanhat tdrsasdg altal osszegzett WHP-alkalmazdsdnak
eredményeit, megallapithatd, hogy nagyon széles az a paletta, amellyel a WHP
hatékonysagit ténylegesen mérni lehet. Nemcsak az alkalmazott médszerek
sokszinlisége miatt nehéz egy atfogd Gsszegzést elkésziteni ezen cégek eredmé-
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nyeibél, hanem a kiilonb6z6 mér8szamok és vizsgalt id6szakok kiilonb6zbsége
sem teszi lehet6vé az egységes statisztikai feldolgozast és kimutatast. Ez persze
nem azt jelenti, hogy maga a WHP értékelése, hatékonysaganak vizsgdlata nem
lehetséges. Ellenkezdleg; az egyes cégeknél alkalmazott eljardsok hatdséra be-
kovetkezett — el6zetesen meghatarozott és felmért — egészségi allapotot megha-
taroz6 mérdszamok valtozasa adja az eljardsok hatékonysaganak bizonyithaté-
sagat.

Kivélasztottam a hét leggyakrabban alkalmazott mérészamtipust, és meg-
vizsgaltam az alkalmazasuk szazalékos eloszldsat a hatvanhat tarsasagnal, amit
a 3. dbra mutat.

Il Betegség miatti hianyzasok szamanak alakulasa

0
6% 9% 24%

Munkahelyi légkér alakulasa
] Munkahelyi balesetek szamanak alakulasa

[ Munkaval valo megelégedettség és motivaltsag alakulasa

Bl Munkafeltételek és a munkahelyi biztonsag alakulasa
17%

A termelékenységre és a tarsasag imazsara gyakorolt hatas

Il A személyzeti allomany cseréjének szintje
3. dbra. A hét leggyakrabban alkalmazott mérdszamtipus szdzalékos eloszldsa.

A tarsasdgok ezen hét kategdridba es eredményei minden esetben pozitiv irdnyd
elmozduldst mutattak. A felsorolds a legtobbszor hasznalt mérészamtipussal
kezd8dik, és csokkend sorrendben folytatédik. Természetesen a tipusokat a
hatékonysagvizsgalat miatt érdemes elkiiloniteni, de jol latszik, hogy szoros
kapcsolatban allnak egymassal. Példaul, ha a munkafeltételek javulnak és a
munkahelyi biztonsag novekszik, akkor a munkahelyi balesetek szama csokken,
igy a betegség miatti hidnyzasok szdma is csdkken. Ez javitja a munkahelyi 1ég-
kort, és Osszességében pozitiv hatdst gyakorol a termelékenységre.

Az eredmények ismertetésének befejezésénél harom olyan eredményt szeret-
nék leirni, amelyek az értékelés szempontjabodl egyedi esetként fordultak el8, de
remélhetd, hogy alkalmazasuk és eredményeik szdma az elkovetkezd években
emelkedni fog.

Egyedi esetek

Terapids intézkedéseknek koszonhetSen huszonot alkoholistdnal a betegen el-
toltott napok szama egy év alatt 1420-r6l 351-re csokkent. Hairom tarsasagnal is
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vizsgéltak a dohdnyzasrol leszoktat6 programok hatasat. Kimutattdk a dohdny-
z6 munkavallalék ardnydnak csékkenését, amely val6szin(siti a program haté-
konysagat. Négy tarsasagnal elemezték, hogy a bevezetett WHP-intézkedések
hatdsdra miként alakult a vasarldi elégedettség. A vasarldktdl kapott visszajel-
zések az elégedettség novekedését mutattik.

A vizsgalat segitséget adhat a munkahelyi egészségfejlesztés bevezetéséhez,
és egyben aldtdmasztja annak eredményességét, valamint ravilagit hatékony
alkalmazdsénak feltételeire.

Az ismertetett eredményekkel ténylegesen bizonyithatéva valt a vizsgdlt
egészségfejlesztési eljarasok hatékonysaga, és igy még nagyobb teret kell kapnia
ezen médszerek munkahelyen torténd alkalmazéasanak.

A Willis Towers Watson (2016) harmincnégy orszagban 1669 munkaadét
vizsgdlva megdallapitotta, hogy a stresszt a fizikai inaktivitds koveti a munkahe-
lyi egészségkockazati tényez8k sordban mind globélisan, mind Eurépaban (1.
tdbldzat). A Covid—19 rdaddsul e kockdzati tényez6k el6forduldséat — kivaltképp
a stresszt — még tovabb novelte.

1. tdbldzat. A legjelentdsebb munkahelyi egészségkockdzati tényezdk.

Globélisan Eurépdban

Stressz: 64% Stressz: 74%

Fizikai inaktivitas. 53% Fizikai inaktivitas: 45%
Tulstly/elhizas: 45% Vitalis kimertiiltség (presenteeism): 33%
Helytelen tapldlkozas: 31% Tulsuly/elhizas: 32%

Kevés alvas: 30% Helytelen téplalkozas: 31%

A mozgasprogramok hatasa a hianyzasokra és a termelékenységre

A munkahelyi fizikai aktivitas egyszerre jelent fizikai és mentdlis kozérzetjavu-
last, alacsonyabb hidnyzast és magasabb termelékenységet (Hunter et al., 2016;
Sjogaard et al., 2014; Carr et al. 2016). A kutatds szignifikdns kapcsolatot talalt
a fizikai aktivitds hatdsdra javulé markerek (testsuly, testzsir és nyugalmi pul-
zusszam), a termelékenység és a koncentracié novekedése, valamint az alacsonyabb
hidnyzasok k6zott. Nagy-Britannidban a vallalatok évente 14,9 millidrd GBP-t
veszitenek a fizikai inaktivitds okozta betegszabadsagok és termelékenységkiesés
miatt (Mason, 2017). Egy 2013 és 2015 kozott Texasban végzett longitudindlis
vizsgalat bizonyitékul szolgalt arra, hogy a munkavallal6k fokozott fizikai ak-
tivitasa egyéni szinten az egészséggel kapcsolatos munkahelyi kockazatok
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csokkenéséhez vezet, és a fizikai aktivitds Osztonzése segithet a presenteeism
csoékkentésében vagy megel8zésében (Walker et al., 2017). Osszességében a
TeamRH (2020) becslése szerint a munkahelyi mozgasprogramok akdr tizennégy
szazalékkal is novelhetik a vdllalat nett6 nyereségét. A munkavallalok rendszeres
fizikai aktivitdsaval hét-kilenc szidzalékos megtakaritds érhetd el az éves egész-
ségligyi kiadasoknal.

Mar tizenkét hetes mozgédsprogram is jétékony hatdsu a kognitiv funkciékra. A
munkahelyen bevezetett rendszeres fizikai aktivitds hatdsdra nyolcszézalékos pro-
duktivitasnovekedést mértek, a fizikai aktivitds hidnya negativ hatassal bir a ledol-
gozott aktiv 6raszdmokra, igy a munkahelyi teljesitményre is (Sjogaard et al. 2014).

A mozgasprogramok hatdsa a mentalis egészségre

Atlantis és munkatdrsai (2004) szerint egy huszonnégyhetes munkahelyi aerobik
és sulyzos edzés segitett a munkavallaléknak a depresszio és a stressz enyhité-
sében. Mastura és munkatéarsai (2012), valamint Norris és munkatarsai (1990)
azt talaltak, hogy mar egy tiz-tizenkét hetes aerobikprogram is pozitiv hatdssal
volt a munkahelyi stressz szintjének csokkentésére. Tobb tanulmdany (Hartfiel
etal., 2012; Sakuma et al., 2012; Wolever et al., 2012) is azt dllapitotta meg, hogy
a joga csokkentheti a munkahelyi stresszt és szorongast. Conn és munkatarsai
(2009) 1969 és 2007 kozotti tanulmdnyokon végzett metaanalizise megallapitot-
ta, hogy a munkahelyi mozgédsprogramok szignifikdnsan pozitiv hatdssal voltak
a testmozgdassal kapcsolatos viselkedésre, a fittségre, a lipidszintekre, a BMI-re
és a munkahelyi stresszre. Abdin és munkatdrsai (2018) szerint a munkavallalék
novelhetik pszicholdgiai jollétiiket azdltal, hogy irodai kdrnyezetben barmilyen
fizikai tevékenységben részt vesznek. Vizsgalataik eredménye szerint a munka-
vallalék 89 szdzaléka érezte magat produktivabbnak a testmozgas utin, mig 96
szazalékuk tapasztalta a stressz csokkenését.

A mozgasprogram hatdsa a csoportkohézidra, interakcidkra,
csapatmunkara

A mozgasos rekreaciés tevékenységek (példaul a munkahelyi gyalogléverseny,
labdajatékok) is elsegitették a munkatdrsak kozotti szorosabb munkakapcsola-
tok kialakuldsat, javitottdk a csapatmunkdt és a munkatdrsakkal valé tarsas
interakcidkat (Davey et al., 2009; Friedman, 2014). Joubert (2014) és Joubert-De
Beer (2010) Dél-Afrikdban vizsgaltdk a munkavéllalék munkahelyi csapatspor-
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tokkal kapcsolatos tapasztalatait. A munkavdallalék a kommunikécié, a kapcso-
latok, a bizalom, a tisztelet, a célok megosztdsa, a kolcsonds tdmogatds és a tu-
désmegosztds javuldsardl szdmoltak be, de a csapatsportok a hierarchikus
korlatok lebontédsdban is segitettek (Pichot, 2009).

2. kép. Munkahelyi edzés.

Egy vallalati mozgdsprogram bevezetése mar az elsé hénapokban kedvez&en hat
a szervezeti légkorre, erdsiti a csapatkohéziét és noveli a dolgozdi elkotelezett-
séget, mig egy-két éven belill magasabb teljesitmény és termelékenység, pozitivabb
vallalati imazs, valamint mérhetd javulas figyelhet6 meg a munkavallalék fizikai
és mentdlis egészségében, egészségtudatossigaban és dltaldnos elégedettségében,
a fluktudcié jelentds csokkenésével egyiitt. Hirom-6t éves tavlatban mindehhez
a munkahelyi sériilések, balesetek és hidnyzasok visszaesése, a presenteeism
szignifikdns cs6kkenése, valamint a képzésekbe és tehetségfejlesztésbe fektetett
er6forrasok megtériilése is tarsul (WorkSafe Tasmania, 2012; Larry S. Chapman,
2012).

Sajnos kevés tanulmany foglalkozik a munkahely altal biztositott mozgasos
rekredcids tevékenységek motivaciéval. Pedig ez kellene legyen az egyik alapin-
formdcié, ami a hatékony munkahelyi egészségfejlesztés legnagyobb kihivisat
segithetné, azaz a munkavaéllaléi részvétel névelését!
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A munkahelyi egészségfejlesztés nem csupdn egy hosszd folyamat elindité-
sét jelenti, hanem a lehetd legtobb szintéren a tobbirdnyd, egymads mellett
parhuzamosan futd, munkavallaléi igényt kielégit6 és a tarsasag lehetOségeit
kihasznal6 komplex programcsomag, mely a tarsasag vezetése dltal tamogatott,
valamint szakmailag feliigyelt kell legyen. Ezen feltételek megléte esetén tud a
munkavallalék mindennapi tevékenységének részévé valni, kell§ belsé motivacié
megléte mellett!

A jol felépitett és a munkahelyi vezetSk altal is tdimogatott egészségfejlesztés
sikerre van itélve és eléri a céljat, ami nem mas, mint: ,,Egészséges munkavalla-
16k és hatékony munkavégzés.”
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