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2018-ban az eurdépai munkavallalok tébb mint ne-
gyede szenvedett tartos egészségiigyi problématoél. A
krénikus betegek szamanak az elmult évtizedekben
tapasztalt drasztikus emelkedése jelentds tarsadalmi és
gazdasagi kovetkezményekkel jar. A tanulmany célja,
hogy részletesen bemutassa az Eurépai Unié 3. Egész-
ségligyi Programja altal tamogatott CHRODIS Plus Kéz6s
Fellépés (chrodis.eu) kronikus betegségek munkahelyi
megel6zésével és kezelésével foglalkozo jelentését, az
un. Eszkozkészletet, amely a krénikus betegséggel kiizdo
munkavallalok munkaképességének javitasat, munkahe-
lyi integraciojat segito, menedzsereknek szant Képzési
Médszertanbdl, illetve egy, a munkavallalok jollétét,
egészségét és munkavégzését tamogaté Eszkodztarbol all,
mely hét témakorben kinal konkrét javaslatokat az egész-
ségtudatos munkahelyek tamogatasara.

In 2018, more than every fourth European worker suf-
fered from a chronic condition, and the drastic increase
in the number of people with chronic diseases in recent
decades has significant social and economic con-
sequences. The aim of the study is to evaluate, analyse
and disseminate the output report on the prevention and
treatment of chronic diseases in the workplace, the
so-called ,,Workbox” of the CHRODIS Plus Joint Action
(chrodis.eu), which was financed by the European
Union’s Public Health Programme (2014-2020). The
CHRODIS Plus Workbox contains a Training Tool —
a methodology for managers to improve the inclusive-
ness of their workplace and the ability to improve the
work of their employees with chronic conditions — and a
Toolkit aiming to support the well-being, health and work
of employees in seven fields by offering concrete propo-
sals to support the establishment of health-conscious
workplaces.

BEVEZETES

2018-ban Eurépa orszagaiban a munkavallalok tdbb mint
negyede szenvedett tartds egészségugyi problématol, és a
népesség még nagyobb arénya esetében volt valoszinisit-
hetd, hogy ilyen problémak a jévében kialakulhatnak [1]. Az
egy vagy toébb kronikus betegséggel kiizdék szamanak az

38 IME — AZ EGESZSEGUGY! VEZETOK SZAKLAPJA - TUDOMANYOS FOLYOIRAT

elmult évtizedekben tortént drasztikus emelkedése jelentds
tarsadalmi és gazdasagi kdvetkezményekkel jar [2]. Az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet 2012-es tanulméanya
szerint Magyarorszagon példaul 2010-ben a teljes halalozas
egyhatoda volt kotheté a dohanyzashoz, mint a krénikus
betegségek egyik fontos rizikéfaktorahoz. A gazdasagi kévet-
kezményeket pedig jol illusztralja, hogy a magyar lakossag
dohanyzas miatt fellépé kozvetlen és kdzvetett kiadasai
2010-ben meghaladtak a 441 milliard forintot, ezzel szemben
a dohanyzasnak tulajdonithat6é allami bevételek mindéssze
a 360 milliard forintot érték csak el [3]. Az alkoholfogyasztas
hasonl6an nagy népegészséglgyi terhet jelent. Hazankban
a tulzott alkoholfogyasztas kdvetkeztében elveszitett élet-
évek szama nemzetkdzi 6sszehasonlitasban a legmagasab-
bak kozt talalhato6 [4]. A kedvezbtlen népegészségiigyi muta-
tok a magyar déntéshozokat is a 2010-es évektdl a nép-
egészséglgyi termékado, illetve a dohanyzas visszaszorita-
sat célzd szamos intézkedés bevezetésére sarkalltak [3,5].
Az egyén szintjén vizsgalva a jelenséget, a kronikus beteg-
séggel élék elhelyezkedési, tovabbképzési lehetéségei kor-
latozottabbak, sok esetben nehezebb szamukra az eldme-
netel, alacsonyabb a kereset, illetve gyakran belekénysze-
rilnek a korai nyugdijazasba. Sokszor komoly, tapasztalt
szakembereket veszit el a munkaerépiac krénikus beteg-
ség(ek) miatt, leginkabb azért, mert a munkaaddk gyakran
nem tudjék, hogy a kronikus betegséggel kizddk milyen
eséllyel tudjak folytatni a munkat, vagy milyen médon, esz-
kdzokkel lehetne 6ket ebben tamogatni [6,7].

Erre a kihivasra valaszul késziilt el az Eur6pai Unid 3.
Egészséglgyi Programja altal tamogatott projekt, a CHRO-
DIS Plus kdz6s fellépés [8], mely szamos stratégiai javasla-
tot, ajanlast eredményezett [9,10]. A projekt keretében egy
un. Eszkdzkészletet [11] dolgozott ki az egyik munkacsoport,
melynek célja, hogy tdmogassa az EU tagéllamaiban mu-
k6d6é munkahelyeket az egészséges és biztonsagos munka-
kérulmények megteremtésében, segitse azokat a kronikus
betegségek megelézésében, valamint hozzajaruljon a kroni-
kus betegséggel él6k tovabbi foglalkoztatdsahoz. Szamos
elénnyel jar ugyanis az érintett munkavallalékon tal a mun-
kahelyek és az egész tarsadalom szamara, ha a munkaltatok
odafigyelnek a kronikus betegségek megel6zésére, illetve az
érintettek megfeleld bevonasara. Nemcsak a munkavallalok
egészségi allapota, munkahelyi részvétele, elégedettsége,
produktivitasa javul, hanem a vallalatok hianyzasbdl, illetve
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munkaerd-cserél6désbdl fakado koltsegei is csdkkennek, ter-
melékenységlk és versenyképességlk nd, a felhalmozédott
tapasztalat pedig tovabbra is rendelkezésiikre all. A projekt
3 éves id6tartama alatt 21 eurdpai orszag 42 partner szerve-
zete — koztik a Semmelweis Egyetem Egészséglgyi Me-
nedzserképzé Koézpontja, mint a komplex szakmai tartalom-
fejlesztéssel jard projektkommunikacio iranyitéja — mikodott
egyltt azon gyakorlatok kifejlesztésében, amelyek tamogat-
jak a kronikus betegséggel él6k munkaban maradasat.

A Chrodis Plus Eszkdzkészlet a kronikus betegséggel
kiizdé munkavallalok munkaképességének javitasat, munka-
Modszertanbdl [12], illetve egy, a munkavallalok jollétét,
egészségét és munkavégzését tamogatd Eszkoztarbol [13]
all. Jelen publikaci6 az Eszkdzkészlet f6bb javaslatainak
révid bemutatasat célozza.

MODSZERTAN

A bemutatand6 javaslatokat tartalmaz6 két dokumentum
szerint a szerzé6k nemzetkdzi tanulmanyok és projektek ered-
ményeire tamaszkodtak (pl. EU Pathway projekt — www.path-
waysproject.eu), illetve nemzetkdzi szakértOk — igy szakpoliti-
kusok, népegészségligyi szakemberek, haziorvosok, kutato-
orvosok, betegszervezetek és egyéb nemzetkdzi szervezetek
— tamogatasara, szakért6i hozzajarulasara is alapozhattak. A
munkahelyek szamara javasolt 6tletek 6sszegydijtésében a
szakirodalom elemzésén tul agazati vezet6kkel, alkalmazot-
takkal, foglalkozas-egészségulgyi szakemberekkel folytatott
interjuk is segitették a projekt szakértéit abban, hogy azono-
sitsanak olyan, bizonyitottan hatékony és megvalosithato
modszereket, amelyek elésegithetik a munkavallalok egész-
ségeének, jolletének és munkahelyi részvételének fejlesztését,
valamint a kronikus betegségek megel6zését. Jelen cikk az
eredmeények leir6 jellegli bemutatasara vallalkozik.

AZ ESZKOZKESZLET KEPZESI MODSZERTAN ELEME

A Képzési Mddszertan a munkahelyek vezet6i és human
eréforras-menedzserei szamara készilt annak érdekében,
hogy ndvelje tudatossagukat a kronikus egészségligyi problé-
makkal él6 vagy azoknak kitett munkavallalokra vonatkozoan,
segitse a munkaképesség mérését, illetve az érintett munka-
biztositasaval. A Képzési Modszertan szerzdi hangsulyozzak,
hogy a vallalat f6 értéke a munkavallalo, és a kronikus beteg-
séggel él6 alkalmazottak esetében kevés az elérhet6 olyan
informacio, amely terhelhetéségiiket, munkaképességiket
mérni tudna, igy gyakran terjednek téves informéaciok egész-
ségi allapotukra vonatkozdan, ami sokszor megbélyegzésik-
hoz is vezet. Pedig a j6l menedzselt kronikus betegséggel é16k
tamogaté munkakdrnyezet esetén ugyanugy helyt tudnak alni,
mint egészséges tarsaik, illetve egy betegség utani rehabilita-
ciojuk, és munkahelyi visszatérésiik is kdnnyebbé valhat meg-
feleld modszerek alkalmazésaval. Jelentds elényokkel jarhat
nemcsak az érintett munkavallalok, de a vallalatok és egydttal
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az egész tarsadalom szamara is, ha a munkaerdpiac megfe-
leléen képes kezelni a komplex és kronikus betegséggel jard
allapotokat, hiszen egy széleskoéri tudassal és tapasztalattal
rendelkez6, kronikus beteg munkavallalo visszatérése a val-
lalathoz névelheti a cég és a nemzetgazdasag produktivitasat
egyarant. A Képzési Modszertan nem titkolt tovabbi célja egy-
fajta inspiralé parbeszéd, vita beinditasa az eurdpai munka-
helyeken, a foglalkoztatottsag, a kronikus betegségek, az
integracié és a munkaképesség témakoreiben.

Munkahelyi integracio, inkluzivitas

A Képzési Mddszertan segitséget kivan nyujtani a mun-
kahelyeknek abban, hogy az integracio, sokféleség, befoga-
das (atfogd néven inkluzivitas) szintjet mérni, értékelni tudjak.
A Modszertan olyan javaslatokat fogalmaz meg, amelyek
alapjan a cégek eleget tudnak tenni a kilénbdz6 egészség-
Ugyi problémakkal el6k sziikségleteinek, segiteni tudjak az
egyUttmikodest a cég kulturalis kdrnyezetétdl eltérd egyének-
kel, csoportokkal, szervezetekkel. Az inkluzivitds mérésére a
Képzési Modszertan nemzetkdzi referenciakra tamaszkodva
[14-16] egy Onértékelési eszkdzt, un. ellendrzd listat is kinal
a munkaadoknak, az értékelést segitd szempontokkal egytt.

Az ellenérzé lista altal lefedett négy terlleten — munka-
kérnyezet, elvarhato infrastruktira, vezetdi szektor, csapat-
munka — 10-10 kérdést tesz fel, amelyekre attol figgben,
hogy jellemzd-e a cégre vagy nem, a valaszadonak az IGEN
vagy a NEM valaszt kell megadnia. Fontos, hogy ezt vezet6k
és alkalmazottak is kitoltsék, illetve tdbb munkahelyi terulet
munkatarsai is, hiszen a vélemények 6sszehasonlitasa segit-
het a megfelelé intézkedések meghozataldban. Az ellenér-
z6listan szerepl6 valaszok elemzése lehetévé teszi, hogy
atfogo képet kapjunk a cég er6sségeirdl és gyengeségeirdl,
ahol az alacsony pontszamot elért témakérdk a beavatko-
zasra szorul6 terlleteket jeldlik. Az ellendrzd lista tehat egy
jol hasznéalhato, kézzelfoghatd énértékelési eszkdz, mely
segit a szervezeti fejlesztési iranyok kijeldlésében.

A munkaképesség mérése

A Képzési Mbdszertan altal ajanlott masik mérési eszkoz a
munkaképességi index (WAI — work ability index [17]). A mun-
kaképességi index egy Onértékeld eszkdz, amely a munkakor-
nyezet hatasait is figyelembe véve méri az alkalmazottak mun-
kabirasat. A munkaképesség megallapitasakor azt vizsgélja,
hogy egy alkalmazott képes-e, illetve mennyiben képes a jelen-
legi és j6vObeli munkakdri elvarasoknak és a munkakdrnyezet-
nek megfelelni fizikai és mentélis allapotanak fényében. Az
egészségi allapot és a funkciondlis képességek felmérése
képezi a munkaképesség mérésének alapjat, ugyanakkor a
munkaképességet a szakmai ismeretek és kompetenciak, az
ertekek, attitidok, a motivacié, a munka jellege és a munkakor-
nyezet is meghatarozzak, ezért ezekre is figyelemmel kell lenni.
A fizikailag megterhel6, nehezitett kérnyezetben térténd, vagy
nehezen ellendrizhetd és nehezen kivitelezhetd feladatokkal jar6
munkakorék mind csokkentik a munkaképességet. A Képzési
Mdbdszertan altal ajanlott munkaképességi index (WAI) az 1980-
as években a Finn Foglalkozas-egészséglgyi Intézet altal kidol-
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gozott kérdbiv. Létrehozasa soran az alapveté tudomanyos kér-
dés az volt, hogy az alkalmazottak és a munkaltatok mennyi ideig
képesek dolgozni, és hogy a munkaképesség milyen mértékben
flgg a munka tartalmatol és a munkakori igényektél. A munka-
képesség fogalmat kés6bb szamos mas eurdpai és azsiai
orszagban is elfogadtak [18]. Amunkaképességi index 7 részbél
tevédik 6ssze, legmagasabb értéke 49 pont lehet, a legrosszabb
pedig 7 pont. Az eredmények értékelése kapcsan fontos megje-
gyezni, hogy az alacsony értékek, a ,rossz munkaképesség”
nem az egyéni képességek hianyat, hanem azt jelenti, hogy a
munka altal tamasztott kdvetelmények és a munkavallalo képes-
ségei nem allnak dsszhangban egyméssal. A munkavallalok
hatékonysaganak novelése vagy a munka termelékenységének
javitasa érdekében akkor lehet konkrét intézkedéseket megfo-
galmazni, ha ismertek a munkaképességet egyéni vagy a kor-
nyezeti szinten meghataroz6 tényezok.

A kronikus betegséggel él16 munkavallalok tamogatasa
A Képzési Modszertan javasolja, hogy miutan egy munka-

hely a fentiekben bemutatott eszk6zdkkel azonositotta erés-

ségeit és gyengeségeit, cselekvési tervet dolgozzon ki az

Osszes munkavallalé — de kuldndsen a kronikus betegségek-

tamogatasara, megerdsitésére. Ennek a cselekvési tervnek a

munkéban tartast, illetve a (pl. a betegséget kdvetéen) mun-

kaba vald visszatérést egyarant segitenie kell. A cselekvési
terv kapcsan a kovetkezd tippeket adja a Képzési Mddszertan:

« az ésszer(, a munkavallaloktol elvarhaté alkalmazkodas
érdekében realis és mérhetd Iépések meghatérozasa, a
munkavallalokkal egylttmikoddésben (pl. a munkakdrnye-
zeten, k0zbsségi tereken végzett valtoztatasok);

« a munkakoéri leirasok attekintése, a munkavallalokra vo-
natkozo elvarasok kiigazitasa, pontositasa;

+ az alkalmazottakkal az ket segitd valtoztatasok egyez-
tetése, hiszen jobban tudnak igazodni azokhoz a valtoz-
tatasokhoz, amelyeket maguk javasoltak;

+ a véltoztatdsok megvaldsitasahoz szlkséges er6forra-
sok, az eréforrasokhoz valé hozzaférés lehetéségeinek
felmérése (részmunkaidd, otthoni munkavégzés, rugal-
mas munkaidd, munkakdrvaltoztatas stb.);

+ stratégia kidolgozasa a kronikus beteg munkavallalok
bevonéasara, a veluk valé rendszeres kapcsolattartasra
(pl. otthoni munkavéegzés esetén konferenciahivas vagy
video chat, k6zdsségi eseményekbe bevonas);

- foglalkozas-egészségligyi szakérték bevonasa a munka
(-hely) és egészség kozti kapcsolat figyelemmel kisérésére;

+ nyilt kommuniké&ci6 alkalmazasa kronikus megbetegedé-
sek témaban (pl. online kurzusok vagy széréanyagok biz-
tositasaval, illetve kils6s szakérték bevonasaval) — az
egészseges kollégak koérében is — a kronikus betegsé-
gekkel kapcsolatos, tudatlansagbol eredd stigmatizalas
és diszkriminacié megszuntetése érdekében.

Munkaban tartas segitése
Akronikus betegséggel €l6 munkavallalok munkavegzésik
fenntartasa érdekében folyamatos tamogatasra szorulnak.
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Figyelemmel kell kisérni a mar bevezetett mddositasokat,
hogy mikddnek-e, vagy Ujragondolasukra van szlkség.
Tekintettel kell lenni a kronikus betegek allapotanak esetleges
sulyosbodasara, és fenn kell tartani, illetve javitani kell a bete-
gek és egészségesek kdzotti szervezeti egylttmikddeést. A
dolgozdk szamara javasolt tajékoztatd anyagokat eljuttatni
kllénbdz6 modokon (e-mail, hirlevél, kdzds helyisegek képer-
ny®i), illetve az intraneten az 6sszes alkalmazott szamara hoz-
zaférhetd képzési program indithatdé a befogaddé munkakor-
nyezet fejlesztése érdekében. Ez utdbbi tartalmi elemeire
vonatkozo6an konkreét javaslatokkal is él a Képzési Modszertan,
mint pl. tajékoztatd lapok az egyes betegségekrol; iranymuta-
tasok a kronikus betegségek pszicholdgiai, jogi és orvosi vetl-
leteirdl; webinariumok a befogadd munkakornyezet elényeirdl,
a kollegialis kapcsolatokrél vagy a munkahelyen eszkdz6lheté
ésszerll valtoztatasi lehet8ségekrdl; videdk a betegségekkel
kapcsolatos sztereotipiakrél és kdvetkezményeikrél; online
kurzusok a vallalati konfliktuskezelésrél, kommunikéacioés tech-
nikakrol, a csoportdinamikardl és a sokféleség kezelésérol.

Munkaba visszatérést tamogaté programok

Fontos, hogy a munkaltatok rendelkezzenek munkaba
visszatérést seqit6 iranyelvekkel, programokkal, és ezeket
ne csak leirjak, hanem kévetkezetesen végre is hajtsak. A
vezetdk és dontéshozok képzése is javasolt, hogy megismer-
jék a munkavallalokra vonatkoz6 szabéalyokat és tudjak azo-
kat alkalmazni, és a munkavallalokkal megismertetni is. A
Képzési Mbdszertan konkrét javaslatot is tesz online, illetve
személyes képzési tartalmakra, amelyeken igény szerint
vehetnének részt a menedzserek és a HR munkatarsak.
llyen online képzések lehetnek webinariumok példaul, ahol
bemutatjak a munkaba visszatérést tamogaté megoldasokat,
az ilyen programok kidolgozasat segit6 Utmutatokat, vagy a
kronikus betegségbdl visszatérbk interjuztatasara, illetve
késdbbi utokdvetésére vonatkoz6 lehetéségeket. A szemé-
lyes tréning pedig tartalmazhatja tébbek kozétt a kdvetkezd
modulokat: feladatok és munkakéri tevékenységek megha-
tarozésa a visszatérést segitd programon bellil, a visszaté-
rést segitd eszkdzok fejlesztése, a munkaba valo visszatérés
j6 gyakorlatanak meghonositasa, illetve a supervisorok és
menedzserek szerepe a munkéaba visszatérés folyamataban.
A képzések hatékonysaganak monitorozasa érdekében cél-
szerli éves felméréseket végezni a menedzserek kozott,
hogy mennyire tartjadk eredményesnek a képzést, illetve van-
e barmilyen javaslatuk a témak bdvitésére vonatkozoan.

A kronikus beteg munkavallalékat tamogaté
munkahelyi kérnyezet fejlesztése

A munkavallalok bevonaséaval érdemes végiggondolni
azon ésszer( valtoztatasi, fejlesztési lehet6ségeket, ame-
lyek a hatranyosabb helyzetd, kronikus beteg vagy mas spe-
cialis szlkségletl munkavallalok fejlédését biztositjak, illetve
hozzasegitik 6ket feladataik megfelel6 modon torténé elvég-
zéséhez. Ezen médositasoknak egyéb, az egész munkahely
szellemiségét is érintd hatasai lehetnek, mint példaul a kro-
nikus betegségekrél valé gondolkodasmod pozitiv iranyba
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torténd valtozasa, a munkahelyen bellli toleranciaszint
novekedése. A Képzési Modszertan segit néhany otlettel,
ugy, mint rugalmas napi/heti beosztas, részmunkaidd, mun-
kaeszkdzok beszerzése vagy cseréje (pl. telekommunikéa-
cios eszkdzok hallassériiltek szamara, nyomoégombos tele-
fonok, specialis szoftverek, allithatd magassagu munkaasz-
tal stb.), illetve a munkahely teljes akadalymentesitése.

hivatott Képzési Mddszertan végil egy nagyon hasznos flg-
gelékben mutatja be a munkahelyen eléfordul6 leggyakoribb
krénikus betegségeket (idegrendszeri, mozgasszervi, sziv-
és érrendszeri, légzdszervi, anyagcsere-rendellenességek),
amely a révid bemutatason, esetleirason és kezelési lehet6-
ségeken tul kitér a betegségek foglalkoztathatésagra gyako-
rolt hatasaira, illetve az adott betegséggel kizdé munkaval-

AZ ESZKOZKESZLET ESZKOZTAR ELEME

A munkahelyek tamogatasanak céljabol konkrét stratégi-
akat, illetve kézzelfoghatd eszkdzoket javasol az Eszkdz-
készlet masik eleme, az Eszkdztar, a munkavallalok egész-
ségeének, jollétének és munkahelyi részvételének fejlesztése
céljabol, a dolgozok munkaképességétdl és egészségi alla-
potatoél fuggetlenil. Az Eszkdztar altal kinalt j6 gyakorlatok
és megoldasok elésegitik tovabbéa az olyan kronikus beteg-
ségek megel6zését, mint a sziv- és érrendszeri betegségek,
a 2-es tipusl cukorbetegség, mozgasszervi betegségek,
depresszio és kilonbdzé tudbbetegségek.

Az Eszkdztar hét terlletre vonatkozdan — taplalkozas, fizi-
kai aktivitas, ergondémia, mentalis egészség és jollét, munka
utani regeneralédas, k6zosségi szellem és légkdr, a dohany-
zasrol valo leszokas és a tulzott alkoholfogyasztas csdkken-
tése — tartalmaz modszereket, és ezeken a terlleteken a
kévetkezd négy megkozelités szerint csoportositja javasla-
tait: a tudas és a készségek fejlesztése, tamogatdé munka-
kérnyezet megteremtése, a jollét elémozditasat célzé alap-
elvek és 6sztdnzok. Az ajanlott megoldasok jelentds része
kénnyen megvaldsithatd, ami azt jelenti, hogy alacsony sze-
mélyi, anyagi, vagy idéraforditast igényel. Az ilyen javaslato-
kat kuldn piktogram jel6li. Az Eszkoztarat egyarant lehet
hasznalni ellendrzdlistaként (mellékletben kinal egy allapot-
felmerd listat, mely meghatarozhatja a fejlesztések kiindulé-
pontjat), és otlettarként is, hiszen 127 konkrét javaslatot
mutat be. Ezen javaslatokbdl mutatunk be a kévetkez6kben
témankeént néhanyat, a teljesség igénye nélkul.

Taplalkozas

A munkahelyeknek kivalo lehetdségeik vannak arra, hogy
tamogasséak az alkalmazottakat az egészséges taplalkozasi
szokasok elfogadasaban és fenntartasaban, hogy rendsze-
resen étkezzenek, és egészséges ételeket és italokat
fogyasszanak. Fontos, hogy a munkaadok figyelienek a mun-
kahelyen kaphat6 ételek és italok valasztékara a személyzeti
éttermekben, kavézodkban, arusité automatakban, rekreaciés
helyiségekben, illetve minden olyan esetben — példaul a meg-
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beszéléseken -, amikor ételeket és italokat szolgalnak fel.

Az Eszkéztar azt is javasolja, hogy legyen lehetéség az
alkalmazottak egészségi allapotanak felméréesére, dietetikus-
sal valo konzultaciéra, illetve életmédot thmogatd vagy étke-
zési naplét kinalé digitalis alkalmazas hasznalatara. Kiemel-
ten fontos, hogy a munkavallalék munkahelyi bels6, vagy a
munkahellyel szerz8dott kiilsd étkezdékben tudjanak étkezni,
ahol az egészséges ételek széles valasztékabol tudnak
valasztani. A szabadidOs és k6zdsségi helyiségekben ingye-
nesen lehessen fogyasztani egészséges harapnivalokat, friss
gyumolcsoket, hiszen ez is nagy hatassal van az étkezési
szokasok alakulasara. Apro otletekkel is jobban el6térbe
helyezhet6k az egészségesebb taplalékok, pl. kiildn edénye-
ken, kdnnyen észrevehett (pl. szemmagassagban) és kény-
nyen hozzaférhet6 mddon elhelyezve, vagy névelve a gyu-
mdlcs és zOldség adagjat, csomagolasat és egységmeéretét,
illetve csokkentve azokat a kevésbé egészséges alternativak
esetében.

Fizikai aktivitas

Megkérddjelezhetetlen tudomanyos tény, hogy a fizikailag
aktiv életmod minden korosztalyra, kronikus betegekre és
egéeszségesekre egyarant j6 hatassal bir. A munkaltatok sze-
repe viszont a fizikai aktivitds tmogatasaban jelenleg nem
jelentds, pedig szamos 6szténzd eszkdzt alkalmazhatnanak
erre. A munkaaddk példaul biztosithatnak a munkavallaloik
szamara fizikaiéllapot-felmérést, azt, hogy tevekenységnaplot,
lepésszamlalot vagy aktivitaskdvetdét hasznalhassanak az
Onellendrzéshez, illetve konzultaljanak egy gyogytornasszal.
A munkaltatok megkdnnyithetik a kerékparos munkéaba jarast,
ha megfelel6 tarolokapacitast épittetnek, zuhanyzasi lehet6-
séget biztositanak, ezenfelul kialakithatnak sportolasra alkal-
mas helyiségeket is. Szervezhetnek un. aktiv megbeszélése-
ket, ahol a kollégaknak van lehet6séguk felallni, kicsit mozogni,
vagy akar a munkahelyi szamitégépre telepitett automatikus
tevékenységi emlékeztetdket is hasznalhatnak, mely adott id6-
kdzdnkent figyelmeztet egy rovid fizikai aktivitas szukséges-
ségére. Lecserélhetik a személyes nyomtatdkat megosztott
nyomtatokra; kihelyezhetnek kdnnyl edzbeszkozdket (pl.
gymstick, egyensulyoz6 deszkak, gumiszalag, huz6dzkodo
rud) olyan helyeken, ahol az alkalmazottak révid idékre szu-
netet szoktak tartani (pl. nyomtatonal, kavéfézénél, mikrohul-
lamu suténél), de olyan apro és olcso trikkodket is bevethetnek,
mint a lépcsbhasznalat 6szténzése plakatokon kihelyezett
motivacids lUzenetekkel, nyilak és labnyomok elhelyezésével
a padlon, vagy akar a liftek vagy a lift ajtajainak lelassitasaval.

Ergonémia

Az ergondmia arra a folyamatra utal, amikor a munkakor-
nyezetet, hasznalati targyakat és rendszereket Ugy tervezik
és alakitjak ki, hogy azok illeszkedjenek az azokat hasznalo
emberek igényeihez. Az ergondmia harom f6 teriletet foglal
magaban: fizikai (pl. munkavégzés kdzbeni testtartas, mun-
kaval kapcsolatos csont és izomrendszeri problémak), kog-
nitiv (pl. @ munkafolyamatok megvaltoztatasa a mentalis tul-
terhelés és stressz csOkkentése érdekében) és szervezeti
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(pl. kommunikéacio, csapatmunka, Utemezés). Az Eszkdztar
altal tartalmazott ttletek itt is valtozatosak, magukban foglal-
jak pl. a jo beltéri levegémindség biztositasat CO,-mérdkkel,
legtisztitokkal és porfogd szdényegekkel; Uj, ergonomikus
hasznalati eszkdzo6k alkalmazésat, mint példaul allithatd
magassagu székek, asztalok, ergonomikus székek, alkar-
tamaszok, emelést segité eszkdzok, ergonomikus billentyd-
zetek és szamitogép egerek; vagy lecserélhetik a hagyoma-
nyos irbasztalokat allithaté magassagu ir6asztalokra, hogy
lehetévé tegyék munkavégzés kdzben a testhelyzet valtoz-
tatasat, példaul az allva térténd irodai munkavégzést.

Mentalis egészség és jollét

A mentalis egészség a jollétnek (wellbeing) azon allapota,
amelyben az egyén képes élni a benne rejlé képességekkel,
meg tud kiizdeni az élet mindennapos nehézségeivel, pro-
duktivan és eredményesen tud dolgozni, valamint hatéko-
nyan hozzajarul a kdzosség életéhez. A munkahelyektél
elvarhatd — és ehhez kitling lehetéségeik is vannak —, hogy
tamogassak a munkavallaléik mentalis egészségét és segit-
sék Oket abban, hogy a legjobb teljesitménylket tudjak nyuj-
tani azaltal, hogy csodkkentik a munkaval kapcsolatos
stresszt. A munkavallalok ennek érdekében pszicholégussal
konzultadlhatnak vagy stresszkezelési és megkuzdési straté-
giakat bemutatd személyes vagy csoportos képzést (coach-
ingot) kaphatnak. A munkaltatok a munkahelyi kérnyezet
atalakitasaval is segithetik a j6 mentélis egészséget, példaul
egy csendes szoba vagy helyiség kialakitasaval, ahol a lap-
topok és telefonok hasznalata nem megengedett, illetve a
munkakdrnyezet valtozatossa tételével, példaul kavézok,
kanapéval felszerelt tarsalgok, kényvtarak, és kellemes vila-
gitassal felszerelt helyiségek kialakitasaval.

Munka utani regeneral6das

Az egészséges, boldog és produktiv élet elbfeltétele a
megfelel6 egyensily megtalalasa a munka és a kikapcsolo-
déas kozott. A munka utani regeneralodas a munka soran fel-
hasznalt fizikai, mentalis és érzelmi eréforrasok feltéltésének
folyamatéara utal. Az Eszkéztar javaslatai kozétt a munkaidét,
munkarendet érint6k szerepelnek, mint pl. a rugalmas mun-
kaidd, a tavmunka, a munkarendek kiigazitasa (példaul 9 éras
munkanapok hétfétdl péntekig és csak 4 6ras pénteken),
illetve az élethelyzetre figyelemmel a személyes munkaterhe-
Iés kiigazitasa, a csokkentett munkaidd lehetbvé tétele. Valodi
hozzaadott értéket jelenthet relaxacios lehetéség biztositasa,
példaul, ha a heti munkaidébél 30 percet pihenésre fordithat-
nak vagy akar kedvezményes ari masszazst vehetnek
igénybe a munkahelyen. Rekreacids kdzsségi események
szervezése, példaul k6zos ebéd, vagy kavézas munkaszl-
netben, munkaidd utani k6zos sportprogramok, vetélkeddk,
kvizek szervezése szintén hasznos 6tletek lehetnek.

Koézbsségi szellem és légkor
A pozitiv munkahelyi légkér fejleszti a munkavallalok moti-

tamogaté munkahelyi kérnyezet és a munkatarsak koézétti j6
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kapcsolat elésegiti a mentalis egészség megdrzését, egyuttal
segit megkizdeni a munkahelyi és a személyes problémak-
kal is. Az Eszkoztar javasolja a munkahetek nyitasaként és
zarasaként kdzdsséegi dsszejovetelek szervezését; tamogato,
befogado és elismerd munkahelyi légkdr kialakitasat, ennek
tamogatéasara interaktiv munkahelyi workshopok, beszélge-
tések szervezését, ahol a vallalat vezetdi és alkalmazottai
végiggondolhatjak, hogy hogyan tudjak sajat magatartasuk-
kal ezeket az értékeket a munkahelyen megvalositani. Ja-
vasolt tovabba a munkavallalok kézul belsd, munkahelyi
<Dékéltetdket” képezni, rekreacios k6z6sségi eseményeket
szervezni, illetve a munkahelyi részlegek, vagy csoportok
altal valasztott szabadidds elfoglaltsagokat (példaul sport-
program, vetélkedd, ebéd) anyagilag tamogatni.

A dohanyzasrol valé leszokas és
a tulzott alkoholfogyasztas csékkentése

A munkahelynek fontos szerepe van a dohanyzasrol vagy
tulzott alkoholfogyasztasrél valé leszokéas tamogatasaban,
melyek olyan kronikus betegségek kockazati tényezGi, mint a
sziv- és érrendszeri betegségek, tidébetegségek és rosszindu-
lati daganatok. A munkaltatok felvallalhatjak a munkavallalok
képzését, tajekoztatasat a dohanyzas és az alkoholfogyasztas
egészségkarositd hatasairdl eléadasok, workshopok alkalma-
val, vagy informéciés standok, szérolapok és poszterek segit-
ségével, illetve sziikség szerint egyéni vagy csoportos tanacsa-
dast tehetnek lehetévé. J6 megoldas a dohanyzasrdl valo leszo-
kast célzd, munkahelyi kihivas/verseny inditasa, vagy akar egy
nikotinpétld terapian valo részvétel anyagi tamogatasa is.

KONKLUZIO

A Chrodis Plus projekt valddi értéke, hogy a szakirodalom-
ban, korabbi projektekben, nemzetkdzi jelentésekben elérheté
j6 megoldasok 6sszegydjtésén tul munkahelyi vezetdk, alkal-
mazottak, foglalkozas-egészségugyi szakemberek bevonasaval
mar bevalt j0 gyakorlatokat azonositottak, és azokat kénnyen
felhasznalhato, jol értheté médon munkaerdpiaci szereplokkel
megosztottak. Az elkészllt dokumentumokat tdbb nyelvre is
leforditottak, igy szélesebb kdzdnség szamara tudnak hasznos
Otleteket kinalni. A Semmelweis Egyetem Egészségugyi Me-
nedzserképz6 Kdzpontja, a projekt kommunikaciéjan keresztul
a f6 Uzeneteket tobb magyarorszagi munkaltatohoz is eljuttatta.
Remélhetdleg a javasolt intézkedések alkalmazasat mind tébb
hazai és eurdpai munkaltaté gondolja majd fontosnak, és latja
meg azok elényét és j6 hatasat a munkavallalok, a vallalatok és
az egész tarsadalom szempontjabdl egyarant.

Kdészdnetnyilvanitas

A szerzbk koszonetet mondanak a Chrodis Plus projekt
valamennyi munkatarsanak és kiléndsen a cikkben bemu-
tatott Eszkdzkészletet 6sszedllito munkacsoport vezetdinek:
Matilde Leonardi, (Carlo Besta Neurolégiai Intézet — Istituto
Neurologico Carlo Besta, IRCCS Alapitvany, Milano, Olasz-
orszag) és Jaana Lindstréom és Eeva Rantala, (Finn Egész-
seégugyi és Népjoléti Intézet).
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kommunikacié oktatdsdban. Szédmos
hazai kutatasban és nemzetkdzi pro-
jektben vett részt munkahelyi stressz és
stresszkezelés, valamint dngyilkossag-
megel6zés témakoérben (Williams Eletkészségek Program,
Selye Janos Lelki Egészség Program, PROMISE, OSPI-
Europe, PREDI-NU). Alapité munkatarsa volt a Semmelweis
Egyetem Karrierk6zpontjanak. 2012 és 2015 kozott az

Dr. Palicz Tamas 1993-ban szerezte
orvosdoktori diploméjat a Debreceni
Egyetemen, majd 1998-ban belgyé6-
gyasz szakorvos lett. 2003-t61 dolgozik
vezetdként, kezdetben a Semmelweis
Egyetem Stratégiai és Mlikodésfejlesz-
tési Féigazgatosag féigazgato-helyette-
seként, majd 2005-t6l a Katvolgyi Kli-
nikai Tdmb orvosigazgatojaként szer-
zett tapasztalatot az egészségligyi szervezetek vezetésé-
ben. 2010 és 2013 kdzott a Nemzeti Fejlesztési Ugyndkség
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tériuma eurdpai unids és nemzetkdzi szakpolitikai és jogi fel-
adataival foglalkozott szakértéként, osztalyvezetdként, végul
2017 decemberétdl féosztalyvezetdként. 2020 szeptembe-
rétél a Semmelweis Egyetem Egészségigyi Menedzser-
képz6 Kbdzpont szenior egészségpolitikai és nemzetkdzi
szakértéjeként nemzetkozi finanszirozasu projektek eléké-
szitésében és végrehajtasaban, illetve a nemzetkdzi kapcso-
latrendszer koordinalasaban és fejlesztésében vesz részt. A
Chrodis Plus projektben a munkahelyi egészségfejlesztéssel
foglalkozé munkacsomag munkajahoz, illetve a projektkom-
munikacios tevékenységeket tamogatéd szakmai tartalomfej-
lesztéshez jarult hozza.

ként az EU Egészségugyi Programja, az Eurdpai Innovacios
és Technologiai Intézet, valamint a WHO altal finanszirozott
nemzetkdzi projektekben munkacsoportok vezetéséért fele-
16s. A kronikus betegségekkel szembeni EU-s szint( fellépést
tamogat6 Chrodis Plus projekiben a Kommunikaciés munka-
csoport vezetését latta el, ahol a politikai ddntéshozok, az
egészsegugyi szakemberek, valamint a laikus k6zénség taje-
koztatasat is iranyitotta.

Emberi Er6forrasok Minisztériumaban az Egészséglgyi
Agazati Humaneréforras-stratégiai Féosztalyat vezette.
2015-t6] a Nemzeti Egészsedfejlesztési Intézet szakterlleti
fokuszpontjainak munkajat iranyitotta, majd az Orszagos
Gyobgyszerészeti és Elelmezés-egészségligyi Intézet éleime-
zés- és taplalkozastudomanyi féigazgatd-helyetteseként dol-
gozott. 2017-2018-ban az Eurdpai Bizottsag Taplalkozas és
Fizikai Aktivitas Magasszintli Munkacsoportjanak, 2018-ban
a CHRODIS PLUS projekt iranyitd tanacsanak tagjaként kép-
viselte Magyarorszagot. 2018. szeptembereétél a Semmel-
weis Egyetem Egészségligyi Menedzserképzd Kézpontjaban
~Szervezeti magatartas” és ,Emberi eré6forras menedzsment”
targyakat oktat egészségligyi menedzser hallgatok szamara.

Humaneréforras-programok Iranyitdé Hatésagat IHEP IH) ira-
nyitotta. 2015 végétdl a Semmelweis Egyetem Egészségugyi
Menedzserképzd Kbzpont stratégiai igazgatod-helyettese. F6
érdeklédési terlilete az egészségligyi szervezetek folyamat-
kézpontu menedzsmentje, szervezeti valtozasok vezetése és
projektmenedzsment. Komoly szakmai tapasztalattal bir az
egészségfejlesztés terlletén is; szakmai vezetdje volt az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet és a Klebelsberg
Iskolafenntartd K6zpont konzorciuma altal megvalositott tel-
jes korl iskolai egészségfejlesztés bevezetését célzd kiemelt
unioés tarsfinanszirozast projektnek (TAMOP-612A).
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