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Atfog6 program a digitalis kornyezetben dolgozé
munkavallalék egészségének tamogatasara
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kiszolgalo létesitmény

Kormanyzati
szolgaltatasok

Szamitégépes munka a
rendérség miikodésének és

Bevezetés az esettanulmanyba

teljesitményének
iranyitasahoz,
koordinalasahoz és
figyelemmel kiséréséhez

A Bellgyminisztériumi Kiszolgald Intézmény, kiléndsen annak szakosodott médszertani csoportja javaslatot
tett a VISIO projektre. Optometriai és egészséglgyi szakértbkkel egylttmikoédve a projekt neurovizualis
képzést, stresszkezelési technikakat, taplalkozasi tanacsadast és testmozgast foglal magaban.

A Cseh Koztarsasag Renddrségi Hivatal Nemzeti Miveleti Kézpontjanak alkalmazottai hosszu érakat dolgoznak
szamitogépekkel, és biztositjak a folyamatos mikodést. Ennek kdvetkeztében hajlamosak a latasproblémakra,
a stresszre valamint izom- és csontrendszeri rendellenességekre. A kisérleti projektet ezért kifejezetten a

Kbézpont munkatarsai szamara inditottak el.

Hattér

A Belugyminisztériumi Kiszolgald Intézmény allami
hozzajarulassal mikodd szervezet. A szakosodott
modszertani csoportot azzal a céllal hoztak létre, hogy
modszertani oktatd és képzési tevékenységeket
végezzen a Bellgyminisztérium, a tlzoltésag, a
rendérség és mas biztonsagi er6k alkalmazottai
szamara az egészségugy, a fitnesz és a mentélis
reziliencia tertletén.

A Nemzeti Miveleti Kézpont a renddrség elndkének
legfelsd szintl szervezeti egysége. Ez biztositja a
rendéri szervek teljesitményének operativ iranyitasat
és 0sszehangolasat.

Azonositott problémak

A Nemzeti Miveleti Kzpont munkatarsai, akik 24 6ras
valtott miszakban dolgoznak és hosszu o6rakat
toltenek a szamitégép elbtt, hosszan tartd
szemfaradasnak és stressznek vannak kitéve. Ez
gyakori latasproblémakhoz, fejfajashoz, mozgasszervi
rendellenességekhez és  koncentracidvesztéshez
vezet, ami Osszességében a munkaval kapcsolatos
stressz ndvekedését eredményezi. Ezenkivll alvasi
problémakkal és zavart cirkadian ritmussal kiizdenek,

ami negativ hatdssal van altaldnos kozérzetikre és
teljesitménylkre.

Célok

A cél egy olyan atfogé program kidolgozdsa és
tesztelése, amely tamogatja a digitalis kérnyezetben
dolgozé munkavallalok egészségét. Elsébbséget élvez
a neurovizualis tréning, az izom- és csontrendszeri
rendellenességek megel&zése, a stresszkezelés és az
alvas optimalizalasa.

Mit tettek és hogyan?

A Belligyminisztérium Szolgaltatasi Intézete
szakértbkkel egyuttmikddve kidolgozta a VISIO
projektet, amelynek célja a digitalis munkavégzés
kihivasokkal teli kérilményei kdzott a munkavallalok
egészségének elémozditasa. A VISIO-t elsésorban
olyan munkavallalok szamara tervezték, akik hosszu
orakat toltenek szamitégép elétt, és fokozott vizualis
stressznek vannak kitéve.
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A VISIO projekt a kovetkezd szervezetekkel
egyuttmikodésben valosul meg:

= a DYNAOPTIC sportra és dinamikus optometriara,
latasvizsgalatra és képzésre szakosodott szakertdi;

= a Petr Havlicek Koézpont szakért6i, akik a
testosszetétel, a metabolikus rata és az autonéom
idegrendszer elemzésére szakosodtak;

= az Allami Orvostudomanyi Intézet és a
Belligyminisztérium Egészségbiztositasi
Tarsasaganak felugyelbi.

A VISIO projekt keretében 2023 oktoberétdl 2024
juliusaig atfogod kisérleti programot hajtottak végre a
Nemzeti Miveleti Kozpontban a 24 o6ras valtott
miszakban  dolgozé  alkalmazottak  egészségi
allapotanak javitasa érdekében. 25 kivalasztott
személy vett részt rendszeres vizualis tréningen, fizikai
edzésen, egyeéni konzultaciékon  taplalkozasi
szakért6kkel és  gyogytornaszokkal,  valamint
ergonémiai és egészséges életmdddal kapcsolatos
képzésen. Ot f6bél allo kontrollcsoportot hoztak létre,
akik nem vettek részt a programban.

Az aktiv résztvevék a kovetkezd tevekenységeket
végezték, mikdzben az értékelés céljabol rogzitették a
bemeneti és kimeneti méréseket.

Neurovizualis tréning:

= EYEBAB TV hasznalata, mely egy dinamikus online
portal latasterapiahoz, valamint fizikai és mentalis
képzés alkalmazasokon és gyakorlatokon keresztil;

= oktatasi vided megtekintése a szemképzéshez;

= molekularis  hidrogénnel ellatott  relaxacios

szemuvegek biztositasa.
Mentalis tréning és stresszcsodkkentés:

= részvétel a stresszkezelés optimalizalasara
O0sszpontositd egyéni coaching-lléseken;

= a MUSE és MAX PULSE eszkdzdk hasznalata
biolégiai és neurobioldgiai jelek mérésére a test
stresszszintjének, valamint a relaxacié és
koncentracio szintjének értékelése céljabdl;

= relaxaciés technikak gyakorlasa és a nem kivant
gondolatok kezelése;

= alvasoptimalizalasi technikak alkalmazasa.
Taplalkozas és testmozgas:

= egészséges taplalkozasrol és ivasrol szolo oktatas;

= a testosszetétel és a szivritmus

valtozékonysaganak mérése;

= egyéni edzésprogram kidolgozasa az izom-
csontrendszer erdsitése és a stressz csokkentése
céljabol.

Fizioterapia:

= egyéni terapia biztositasa a vaz- és izomrendszeri
problémakkal kiizd6 résztvevék szamara;

= gyakorlatok és egyéb eljarasok ajanlasa.

A projekt soran foto- és videodokumentacié késziilt,
hogy  kiterjedt tamogaté  anyagok  dlljanak
rendelkezésre. A projekt eredményeit 2024 majusaban
mutattdk be, majd széles koérben terjesztették az
oktatasi és képzési anyagokat, beleértve a promécios
videodkat, a képzési videdkat és az e-kdnyveket.

Milyen eredményeket értek el?

A projektnek kdszdnhetben jelentés elbrelépések
torténtek a kovetkezo terileteken:

= jobb latas: a mérések jobb vizualis képességeket
mutattak;

= stresszcsokkentés: az agyi aktivitas mérései
szignifikansan alacsonyabb stresszszintet
dokumentaltak;

= jobb felépiilés: a megfigyelés jobb alvasi
mindséget és altalanos fizikai felépllést igazolt;

= fajdalomcsillapitas: az értékelések azt mutattak,
hogy csokkent az izomfeszliltség és javult az izileti
mobilitas;

= jovébeli problémak megelézése: az értékelések
azt mutattak, hogy az életmddbeli valtozasok és a
j6 ergonémia miatt kisebb a kockazata a tovabbi
egészseégugyi problémaknak és foglalkozasi
megbetegedéseknek.

A képzés elbtti és utani bemeneti és kimeneti mérési
eredmeények 0Osszehasonlitdsakor a rendszeresen
edz6 csoport jelentés javulast mutatott, mig a
kontrollcsoport &llapota valtozatlan maradt vagy
romlott.
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Sikertényezdk

= 2023-ban és 2024-ben a BellUgyminisztérium

Koltségek és eldnyok

mintegy 1000 alkalmazottia és a csehorszagi Koltségek

biztonsagi erék tagjai reszeslltek kepzesben a A projekt kdzvetlen kéltségei kozé tartozott az oktatasi

VISIO projekt keretében. anyagok kidolgozasa, a képzések és a szakértdi
* A belligyminiszter tdmogatja a projekt fokozatos konzultaciok. Az el6nyok  kozott szerepel a

megvaldsitasat a Beliigyminisztériumon beldil. betegszabadsagok ~ szamanak  csokkenese, a

_ o _ _ o munkateljesitmény nbvekedése és a munkavallalok

= A VISIO projekt képzesi anyagai egy, a biztonsagi altalanos jolétének javulasa, amelyek hosszl tavon

er6k tagjai szamara (POHOV) rendelkezésre allo meghaladjak a kezdeti befektetést.

mobilalkalmazas részét is képezik, valamint L

megtalalhatok a Cseh Kdztarsasag Rendérségének Elonyok

belsd munkateruletén is. A munkavallaldok ingyenes tanacsadast és képzési
Pozitiv tényezé a VISIO-metodoldgia bevezetése a anyagokat vehetnek igénybe arra vonatkozdan, hogy

hogyan gondoskodjanak egészségukrél és jollétukrol.

Mdiveleti Kézpontok EU Stratégiai Csoportjaban.

A bevalt gyakorlat példajanak 6
jellemzéi

= A VISIO-program egy holisztikus megkozelitést
képvisel, amely elésegiti a hosszu ideig
szamitogéppel dolgozék egészségmegbrzéseét,
kiterjedve a szemmegerodltetés és a
vazizomrendszeri panaszok enyhitésére, a
stresszkezelésre, valamint a helyes taplalkozasra
és az alvashigiéniara is.

i = A VISIO program a Belligyminisztériumban és a
© Ministry of the Interior, Czech Republic biztonsagi eréknél dolgozé tébb mint 100 000

alkalmazott altal kulénbdz formakban hasznalhato
fel.
Atultethetoseg = A VISIO programot egészségligyi szakértékkel
o . ) egyuttmikoédve dolgoztak ki, és olyan modern
A VISIO-programot az Eurépai Unié mas kormanyzati digitalis technoldgiakat alkalmaz, amelyek minden
minisztériumai is kdénnyen atvehetnék. A program munkavallalo szamara ingyenesek és
egésze vagy annak egyes részei olyan vallalatok hozzaférhetdek.

szamara is alkalmasak lennének, ahol a munkavallalék
a hosszan tart6é szamitogépes munkavégzésbél adodd , . ..
szemmegerdltetés, stressz, alvashiany és Tovabbi informacio
vazizomrendszeri panaszok kockazatanak vannak

kitéve. www.optimazsmyv.cz

A VISIO program holisztikus megkézelitést mutat
be, amely tamogatja a hosszan tarté szamitégépes
munkat végz6 munkavallalok egészségét, és a szem
tulerdltetése és a vaz- és izomrendszeri problémak
enyhitésére, a stresszkezelésre, valamint a
Kmegfelelc')' taplalkozasra és alvashigiéniara terjed ki. /
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http://www.optimazsmv.cz/
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