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Munkahelyi egészségfejlesztés munkavallalok szamara

Miért fontos a munkahelyi egészségfejlesztés?

2

LAz egészség nem minden, de egészség nélkil minden semmi.”
(Schopenhauer [1788-1860], német filozdfus)

Schopenhauer nem az egyetlen, aki felismerte, hogy az egészség
érték. Ot eurdpaibdl négy azt mondja, hogy életmindségéhez a jo
egészség elengedhetetlen ('). A kronikus betegség komolyan
befolyasolja az életmindséget. Szdamos krénikus betegség - pl.
a szivbetegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség és a rdk — egészséges
életmoddal a legtdbb esetben megelézhetd. llyen valtoztatasok
példaul az étrend javitasa, a fizikai erénlét fokozasa és a dohanyzasrol

vald leszokas (7).

Mit jelent a munkahelyi egészségfejlesztés?

A munkahelyi egészségfejlesztés a munkaltatdk, azok munkavallaloi
és a tarsadalom éltal kifejtett minden olyan tevékenység, amelynek
céljaazemberek egészségének és jolétének javitdsa a munkahelyen.
Példaul a kovetkezok:
1. A munkaszervezés javitasa, példaul a kovetkezdékkel:
- rugalmas munkaidé lehetévé tétele;
rugalmas munkahelyek biztositésa, példaul otthonrél torténd
munkavégzés (tdvmunka);
— az egész életen at tartd tanulds lehetévé tétele példaul
munkakor-rotacioval és munkakorbévitéssel.
2. A munkakornyezet javitdsa, példaul a kdvetkezdkkel:
a munkatdrsak részérél torténd tdmogatds 6sztonzése;
a munkavallalok bevondsa a munkakornyezet javitasat célzéd
folyamatba;
— egészséges élelmiszer biztositdsa a munkahelyi menzan.
3. Amunkavallalok 6sztdnzése egészséges tevékenységekben vald
részvételre, példaul a kdvetkezdkkel:
- sporttanfolyamok biztositasa;
- nagy munkateruleteken beldl révid tdvokra térténd mozgashoz
kerékparok biztositasa.
4. A személyi fejlédés 6sztonzése, példaul a kovetkezdkkel:
— a tarsadalmi kompetencidkrél, példaul a stressz kezelésérdl
52616 tanfolyamok biztositésa;
— amunkavallalék tdmogatdsa a dohdnyzasrél valo leszokasban.

A munkahelyi egészségfejlesztés tébb, mint az egészségvédelem-
re és biztonsagra vonatkozo jogszabalyi kdvetelmények betartdsa;
azt is jelenti, hogy a munkaltatdknak aktivan kell segitenitk
alkalmazottaikat abban, hogy egészséglket és jolétuket
dltaldnossagban javitsak (). E folyamaton belll elengedhetetlen,
hogy bevonjak a munkavallalokat, valamint hogy a munkaszervezést
és a munkahelyek kialakitdsat illetéen szikségleteiket és
véleménytiket figyelembe vegyék.

() http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.htm

() http://www.eurowho.int/mediacentre/PR/2006/20060908_1 és http://www.
who.int/chp/about/integrated_cd/en/

() http://www.who.int/occupational _health/topics/workplace/en/index1.
html

Ne feledje!

~ Eletmddja maganiigy. Magatartasa megvaltoztatasara
8sztdndzhetik, de soha nem kényszerithetik — kivéve, ha azzal
masoknak kart okoz.

- A munkahelyi egészségfejlesztési tevékenységben vald
részvétel dnkéntes. Az egészséges életmadd azonban mindig
elsésorban az On sajat érdeke.

— A munkahelyi egészségfejlesztés mindkét oldaltol aktiv
kotelezettségvallalast kivan: a munkaltatoknak egészséges
szervezeti és kornyezeti feltételeket kell biztositaniuk,
a munkavallaloknak pedig aktivan részt kell venniik
a munkahelyi egészségfejlesztési programban.

Példak munkahelyi egészségfejlesztési tevékenységekre:
1. Amunka és a maganélet egyenslya:

- szocialis tdmogatas, példaul bolcsédei ellatas biztosftasa.

2. A mentdlis egészség javitasa és fenntartasa példaul a
kovetkezdkkel:

— részvételt el6segitd vezetési moédszer alkalmazésa, amely
szamit a munkavallalok észrevételeire és véleményére;

— a stressz csokkentését célzd gyakorlatok, relaxacios tan-
folyamok, bizalmas pszichologiai tanacsadas biztositasa.

3. Az egészség megovasa:

- rendszeres egészségugyi feltlvizsgdlat biztositdsa a
vérnyomas, a koleszterinszint és a vércukorszint ellen-
Orzésére.

4. Testmozgas:

- a munkan kivdli testmozgas, példaul sport- vagy sza-
badidéklub-tagsag koltségeinek tdmogatasa;

- szervezeten bellli sportesemények szervezése;

— a munkavallalék 6szténzése arra, hogy a lift helyett a lépcsét
hasznaljak.

5. Az egészséges életmod Gsztonzése:

- alkohollal és kabitészerrel kapcsolatos bizalmas se-
gitségnyujtas és tajékoztatas;

- az egészséges taplalkozasrol valo tdjékoztatas, és az elmélet
gyakorlatba val¢ étlltetéséhez megfeleld szolgdltatasok
biztositdsa (pl. a munkahelyi menzan egészséges élelmiszer
és az annak elfogyasztasdhoz szikséges kell6 idé biz-
tositasa).

http://osha.europa.eu



Mit tehet egészsége javitasa érdekében?

Munkaltatéjat példaul azzal 6sztondzheti az egészségfejlesztési
tevékenységek javitdsdra (vagy azok elinditaséara), hogy
munkaltatojaval és az Ont képviselékkel megosztja elképzeléseit.
Ugye témogatasara hasznalja a munkaltatoknak szol6, munkahelyi
egészségfejlesztéssel foglalkozd tajékoztatdnkat.

Ne feledje, hogy kezdeményezések nem csak munkaltatoja részérdl
érkezhetnek; mindenki javithatja sajat egészségét és jolétét. Ime
néhany példa:

Munkahelyi étkezés

Az egészséges taplalkozas nagyon egyszer( is lehet. Ime néhany

otlet ():

= taplalkozzon valtozatosan, és fogyasszon sok gylimolcsot és
zoldséget;

= kisadagokat egyen, és ne feledje, jobb, ha csokkenti étrendjében
a kevésbé egészséges élelmiszerek mennyiségét, mintha
megprobalna teljesen elhagyni azokat;
egyen rendszeresen;
kezdje most, és fokozatosan vezesse be a véltoztatdsokat.

Munkahelyi stressz

A stressz minimalisra csokkentésének szamos maodija van. Az elsé

lépés annak megallapitdsa, mit taldl stresszesnek. Ezutan tudja

lekizdeni azt, példaul a kdvetkezdkkel:

= astresszes helyzetek, példaul a reggeli csucsforgalom kertlése:
utazzon inkdbb metréval;

= meg kell tanulni nemet mondani, ha ugy érzi, hogy egy feladat
elvéllaldsa meghaladja képességeit;
idérendjébe iktasson be relaxacids szlineteket;
felettesével beszéljen arrél, hogy milyen helyzetben van;
legyen tisztdban a stressz tlneteivel, ilyenek példaul az alvasi
zavarok vagy a koncentrécios problémak; figyeljen teste
jelzéseire;

= ha a tlnetek tartésak, forduljon orvoshoz.

Maradjon aktiv

Afelnétteknek egy héten tobbszoris legaldbb 30 percnyi mérsékelt
testmozgdsra van szUkséglk. Ez fokozza fizikai és szellemi
erénlétiket, valamint segft elkerdlni a testsulyndvekedést.
A estmozgas fontos tovabba a rak, a szivbetegségek és a depresszid
kockézatanak csokkentésében is (°).

() http://www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience/; http://www.eufic.org/index/hu/
() http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20061117_1
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Ime néhany egyszer( dtlet a testmozgés novelésére:

= amikor csak lehetséges, valassza a Iépcsét: legaldbb egy emeletet
probéljon meg gyalogolni, miel6tt igénybe veszi a liftet;

= rovid tédvolsagokra inkdbb gyalog menjen ahelyett, hogy
autébuszra széllna vagy autdba Ulne: hagyja ki az elsé
buszmegallot, és sétaljon 4t a masodikhoz;

= jarjon munkéba kerékparral;
hairodaban dolgozik, a nyomtatét az frdasztalatol kissé tavolabbra
helyezze el. Ezéltal ndvelheti a napi gyaloglds mennyiségét;

= vegyen részt a munkahelyén rendelkezésére allé sportokban
vagy mas testmozgdasban.

Szamtalan mas modja is van még a testmozgas ndvelésének,
példaul ugy, hogy onélldan vagy sportfoglalkozésokon végez
gyakorlatokat.

Néhany tény a dohdnyzdsrdl

A dohdny a vildgon az elsé szdmu megelézhetd haldlok.
A dohdnyzasba a hosszU tdvon dohdnyzék fele belehal, és ezek fele
kozépkoruként hal meg. Az EU-ban a dohanyzés évente tobb mint
650 000 ember haldlat okozza (°).

Szamos mas oka is van annak, hogy miért érdemes leszokni a

dohanyzasrol:

= jobb lesz az erénléte, mivel légzése szabdlyosabba és
természetesebbé valik;

= amint a dohdnyzas elhagydsa altal okozott félelem, stressz és
ingerlékenység elmulik, vissza fog térni lelki nyugalma és
életorome;
pénzt takarit meg;
bére, haja, fogai és ujjai egészségesebbnek néznek majd ki,
lehelete pedig frissebb lesz;

= mivel a nemdohdnyzé terlletek egyre ndvekszenek, ismét
megtalalja helyét a tarsadalomban. A gyakorlatban ez azt jelenti,
hogy egyre kdnnyebb lesz ellendlini annak a kisértésnek, hogy
ismét dohdnyozni kezdjen.

Amunkahelyi egészségfejlesztésre vonatkozo bévebb tajékoztatas
a kovetkezé cimen taldlhato:
http://osha.europa.eu/en/topics/whp

A magyarorszagi munkahelyi egészségfejlesztésre vonatkozd
bévebb tajékoztatds a kovetkezd cimeken taldlhato:
http://ommf.gov.hu

http://www.omfi.hu

http//:.www.mvkepviselo.nu/

() http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.html

Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség
Gran Via, 33, 48009 Bilbao, SPANYOLORSZAG
Tel. +34 944794360, Fax +34 944794383
E-mail: information@osha.europa.eu

© Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség. A sokszorosités a forrés feltiintetésével engedélyezett. Printed in Belgium, 2010

http://osha.europa.eu

jedouny

1Apayeyuny

1besuolzig

59

lwijaporbaszsahy

basyoudby

D-NH-¥60-60-3V-31




