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GINOP-5.3.5-18 azonositoszamu
"Munkaeropiaci alkalmazkodoképesség fejlesztését célzo tematikus projektek”
cimii palyazati felhivas

1. Palyazati 6sszefoglalo

A XXI. szazad talan legelterjedtebb “betegsége” a stressz a modern, technologiailag fejlett tarsadalmakban. A stressz nem csupan az emberek egészségére €s
jol-1étére van hatassal, hanem egyre inkabb kimutathaté modon a munkahelyekre és ezaltal a hatékony munkavégzésre is.

A stresszrél alapvetOen szamos ismeret hallhaté a mindennapok soran, osszességében mégis nehezen megfoghat6 kiszdmithatatlan tényezéként tekintenek ra
legtobben, ami bizonyos munkahelyekhez, élethelyzetekhez kothetéen “iiti fel a fejét”, illetve “szenvedi el” az ember. Valojaban a stressz nem egy
meghatarozhatatlan dolog, hanem jol kortilrajzolhato és koriilhatarolhato paraméterekbdl tevodik Sssze.

A projekt célja, hogy
1) javitsa a munkavallalok egészségét és munkahelyi jol-létet, mivel - hivatalos egészségiigyi nyilvantartasok, klinikai vizsgalatok, illetve a munkavallaloi
felmérések alapjan - 6sszefiiggés all fenn a munkahelyi koriilmények, ezen beliil a munkahelyi stressz és a munkavallalok egészségiigyi helyzete kozott.

2) novelje a szervezetek termelékenységet és a versenyképességet, mivel bizonyitott az, hogy a munkahelyi kornyezet mindsége fontos a
munkateljesitmény szempontjabol, olyan tényezo, amely a technoldgiailag fejlett gazdasagokban egyre erételjesebbé valik.
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“Stresszmentes munkahelyek az IKT szektorban” projekt keretében osszeallitott egyéni cselekvési terv

2. Egyéni cselekvési terv

Az egyéni cselekvési terv a munkavallalokat érintéen tartalmazza azokat a fejlesztendd és fejleszthetd teriileteket, javaslatokat, modositasi lehetéségeket és
eszkozoket, melyek altal a munkavallalok novelni tudjdk a hatékonysagukat a stresszkezelésben, ezzel hozzajarulva a mindségi élet és munkahely
létesitéséhez. Az egyéni cselekvési terv sikeressége azon mulik, hogy a munkavallalok mennyire ismerik meg a tervet, illetve az abban leirtakat a sajat
¢letiikre vonatkoztatva, mennyiben hasznaljdk az 0j ismereteket, a stresszkezeléshez kidolgozott eszkdzoket a hétkoznapokban. A személyes fejlodés €s a
stressz hatékony kezelése a munkavallalok és a munkaltatok kozos eréfeszitésének eredménye. Fontos kiemelni, hogy amennyiben az egyik fél nem elhivatott,
az a masik félre is jelentds hatassal van.

Az egyéni cselekvési tervet az IKT szektorban dolgozé munkavallalok és munkaltatok visszajelzései alapjan alakitottuk ki. A szektorban két korben
végeztiink felméréseket, 2020 nyaran, az els6é kords kérdéives felmérés keretében 936 munkavallalot, és 20 munkaltatot érintéen, valamint 2021-ben a pilot
projekt soran 103 munkavallal6 és 2 munkaltaté bevonaséval.

A Fontanus 4 dimenzios stressztérkép felmérése és a pilot projekt tapasztalatai, eredményei alapjan az alabbi teriileteken vannak stresszfaktorok a
munkavallalok életében, illetve a munkahelyiikon:
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Teriilet/Tevékenység

Alapveto sziikséglet

Javaslatok

Vitalis paraméterek
biztositasa

I. Oxigénellatottsag: Genetikai kodolasunk alapjan
folyamatosan sziikségilink lenne kozvetlen 1égkori
levegdre. Erre azonban zart terekben nem mindig
van lehet6ség.

A hypoxaemia els0 tiinete a nyugtalansag,
izgatottsag, majd utana az aluszékonysag. A
nyugtalansag amiatt kezdédik el, mert a szervezet
észleli, hogy oxigénhianyos allapot alakult ki a
testben és igyekszik eliranyitani a testet az adott
helyszinrdl, ahol mindezt tapasztalja.

A felmérések soran, a munkavallaloktol érkezett visszajelzések alapjan
megfelel6 az otthonuk és a munkahelyiik oxigénellatottsaga.
Konfliktusa abbodl eredéen, hogy a munkahelyen szell6ztetnek,
10,8%-nak volt a 936 f6bdl. A pilot projekt sordn is hasonld eredményt
kaptunk (11,7%).

A felmérés soran az IKT szektorban is kimutattuk, hogy a munkahely
oxigén elatottsaga kihat a munkavallalok altalanos kdzérzetére.

Javaslatok:

e Naponta 5-10x, min. 3-5 perces szelloztetést végezziink -
évszaktol fliggetleniil - a munkahelyen és az otthonunkban is.
A szellOztetést megeldzoen a helyiségben 1évok megfeleléen
6ltdzzenek fel, hogy a hdmérsékletvaltozas ne okozzon
lehiilést, megfazast.

e Belso légkeringetd rendszer esetén (annak folyamatos
tisztantartasa mellett) is naponta tobbszor kapcsoljuk nagyobb
fokozatra, a helyiségek atszelloztetése érdekében, amennyiben
tehetjiik.

e Munkakozi sziinetekben tartozkodjunk friss levegon,
amennyiben a munkahelylinkon erre lehetdségiink van.

e Munka el6tt, utdn sétaljunk a szabadban, lehet6ség szerint
z6ldovezetben, napi min. 20-30 percet.

Vitalis paraméterek
biztositasa

I1. Fényellatottsag: Az emberi szervezet optimalis
mukodése szempontjabol sziikséges a nappali,
fénnyel ellatott 6rakban a kozvetlen teljes
spektrumi fénynek valo kitettség.

A természetes és mesterséges fény kozott jelentOs
kiilonbség van, ezt a szervezet meg tudja
kiilonboztetni.

A 2020-ban végzett munkaltatoi felmérés alapjan 30% -ban minden
munkateriiletnél van kdzvetlen természetes fény, 55%-ban pedig a
munkateriiletek 50%-anal van kdzvetlen természetes fény, a tobbi
munkateriilet meleg fényl izzokkal megyvilagitott.

A megkérdezett munkavallalok 79,8%-a természetes fényben dolgozik.
A kozvetlen munkatér megvilagitasa kapcsan 64,9% megfeleld, meleg
fényben dolgozik, ami a monitoron nem tiikr6zodik, nem
arnyékolodik.
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Az UV-mentes, mesterséges fény hatasara a
stresszhormonok szintje jelentésen emelkedik a
testben, teljes spektrumu fény hasznalata mellett ez
a hatas nem fejlédik ki.

A pilot soran hasonlé eredményeket kaptunk: 75,7%-ban van
természetes fény a kdzvetlen munkateriileten, mig 71,8% azok aranya,
akiknél a munkatér megvilagitasa természetes fénnyel/meleg fényli
izzokkal torténik, a monitoron fény nem tiikkr6zodik, a
munkafolyamatok alatt semmi nem arnyékolodik. Azon munkavallalok
esetében - nagysagrendileg a munkavallalok 20-25%-a, ahol a
munkateriileten nincs természetes fény, vagy hideg fényii izzéval
megvilagitott helyiségben tartdozkodik hosszabb ideig, a javaslatok:
e A munkateriiletet/életteriiletet (lehetdség szerint) vilagitsuk
meg plusz meleg fényt izzoval.
e Naponta sétaljunk tobbszor természetes fényben.
e Munkakozi sziinetekben, amennyiben tehetjiik, tartozkodjunk
természetes fényben a megfelelé UV védelem mellett.

Vitalis paraméterek
biztositasa

I11. Hanghatasok, zajok: Az 40 dB vagy annal
magasabb zajhatas a szervezetben a stresszhormon
termelés novekedését eredményezi.

A varosi ¢életvitel mellett az alacsony frekvenciaju
infrahangok (16-20Hz) is megtalalhatdak, pl. egy
utépitd géppark munkdja vagy mas nagyobb gépek
hasznalata nyoman. Az infrahangok hatasa:
szorongas, nyugtalansag, rosszkedv, félelem, hideg
érzés a gerinc mentén, nyomas a mellkason.

A felmérések soran kimutathat6 volt a munkahelyi kdrnyezet
tekintetében a zajosabb kornyezet hatasa a munkavallalokra.
Szignifikansan tobb betegségben szenved, évente tobb panasza és
orvosnal valé megjelenése van azoknak a munkavallaloknak, akik zajos
kornyezetben dolgoznak. Ezenkiviil szignifikansan tobb dolog miatt
aggodnak (81,8%) a zajos kdrnyezetben dolgozok.

A pilot projekt soran noha végeztiink zajszintmérést, a kapott értéket
nem vehetjiik alapul, tekintettel arra, hogy a felmérésre a COVID19
pandémia helyzet ideje alatt keriilt sor, amikor is a munkavallalok
tobbsége home office-ban dolgozott, az irodak nagy részében pedig épp
ezért atalakitasi munkalatokat folytattak.

Az otthont ér6é hanghatasokra rakérdezve 3,9% volt az, aki szerint “A
lakdsom/hazam zajos, heti 3-4x vannak is zavaré hanghatasok.”

A megkérdezettek fennmarado része, 96,1% szerint a hdzuk/lakésuk
csendes, vagy alapvetden csendes.

Javaslatok:
Végeztessiink zajszintmérést a munkahelyen/otthon, ami alapjan
eldonthetjiik, hogy irritativ tartomanyban van-e a zaj szintje.
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Amennyiben nincs lehet0ség zajszintmérésre, abban az esetben is
alkalmazhatjuk az alabbi javaslatokat:
e Ha jrritativ a zajszint szdmunkra, ugy sziikséges a zaj forrasat
lokalizalni és lehetdség szerint megsziintetni, illetve athelyezni
a munka-/¢életteriink kdzvetlen hatésugarabol.
o Amennyiben a zaj megsziintetése nem lehetséges, ugy

vegyiik szamitasba a munkateriilet/élettér
hangszigetelésének lehetoségét.
o Tovabbi lehetdség a munka-/¢lettertilet

megvaltoztatasa, koltozes.

e Amennyiben a zaj nem irritativ tartomanyban van, vagy a
zajcsokkentést kovetéen is zavard hanghatas all fenn, ugy
valészintileg az egyéni zajszint toleranciank alacsony.
Felteheto, hogy a zaj kihat a figyelmiinkre is.

o Ebben az esetben a figyelmiink és az 6sszpontositasi
képességiink fejlesztése javasolt. Ez képzések mellett
fejleszto jatékokkal is fejlesztheto.
(https://www.castle-of-mind.com)

o Ezek mellett lehetdség zajmentesebb munka/élettérbe
ahelyzetetni magunkat.

Vitalis paraméterek
biztositasa

IV. Szagok: Az emberben genetikailag kodolt a
konnyi kondicionalhatosag a szagingereken
keresztiil. Ez azt jelenti, hogy egy kellemetlen szag
védekezési reflexet (pl. stresszreakciot) valthat ki a
szervezetbol.

A rendszeresen visszatérd irritald szaghatas komoly stresszor lehet a
szervezet szamara. Osszefiiggés mutatkozott a munkahelyen
érzékelhetd kellemetlen szaghatasok és az {igyfél oldalrol ill.
munkatarsak részérdl érkez6 agresszio mértéke kozott (25,9%-48,8%).
Javaslatok:
e Javasolt azonositani, és megsziintetni a zavard szagok forrasat
(pl. irodai konyha, szemetes szaga,erdteljesebb izzadds szaga,

stb.).
e Naponta 5-10x, min. 3-5 percben szell6ztessiink - évszaktol
fiiggetleniil - a munka-/életteriinkben. A szelldztetést

megeldzden Oltozziink fel megfelelden és a helyiségben 1évok
is tegyenek igy, hogy a hdmérsékletvaltozas ne okozzon
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e Alkalmazhatunk illatositot,  parologtatot  (elsddlegesen
természetes illoolajokat) a munka/élettérben, mely egyszerre
tamogatja a levegd paratartalmanak szabalyozasat és a szagok
semlegitségét.

e Amennyiben altalanosan zavard szaghatds nem all fenn, de
tovabbra is zavaronak éljik meg, ugy kezdeményezhetjiik
athelyezésiinket, atkoltozésiinket egy olyan munka/élettérbe
ahol a zavaro6 szaghatas nem all fenn.

Vitalis paraméterek
biztositasa

V. Folyadékellatottsag: A folyadékhaztartas
kényes rendszer: mig tapanyag nélkiil hetekig birja
a szervezet, viz nélkiill mindossze par napig. A
folyadékhianyos allapot ismérve pl: szomjusag,
szaraz szaj, szaraz, viszket6 bér. Mindezeken thl
jelentkezhet koncentraciozavar, gyengeség,
szédiilés, fejfajas, vagy akar migrén, emésztési
zavarok, iziileti fajdalmak, valamint komoly nyaki
¢és deréktaji fajdalom is jelentkezhet, elozetes
megerdltetés nélkiil. Ezek kiilon-kiilon is
stresszorként élhetdk meg.

A napi ajanlott vizfogyasztas min. 2-2,5 liter. A pilot projektben
résztvevo munkavallalok 85,4%-a valaszolta azt, hogy a munkaid¢é alatt
barmikor van lehetdsége folyadékot fogyasztani. 32% esetében
azonban, ezek mellett is, a bevitt napi folyadék mennyisége nem
haladja meg a 1,5 litert.

Javaslatok:

Ismereteink szélesitése a folyadékellatottsag fontossagarol.

Javasolt megfigyelni a folyadékellatottsagunk esetében a napi bevitt
folyadék mennyiségét, tipusat.

Ellenérizziik hogy naponta mennyi folyadékot fogyasztunk, illetve mik
azok a tényezok, melyek kihatnak a folyadékfogyasztasunkra.

e Amennyiben azt tapasztaljuk, hogy a folyadékellatottsag nem
megfeleld, ugy figyeljiink ra, hogy naponta legalabb 6-8 pohar
(2,5dl-es), vagy a nappali idészakban o6ranként min. 1-1,5 dl
vizet fogyasszunk.

e Amennyiben a folyadékellatottsigunk megfelel, ugy
ellendrizziik azon szerek, élvezeti cikkek fogyasztasat, melyek
vizelvonast eredményezhetnek (pl: tea, kavé, koffein tartalmu
italok). Amennyiben talalunk ilyeneket az életliinkben, javasolt
elhagynunk, csokkenteniink, a vizelvonast kivaltdé szer(ek)
fogyasztasat.

e Amennyiben a napi folyadékbevitel mennyisége azért nem
megfeleld, mert nincs lehetdségiink a munkaid6 alatt sziinetet
tartani (inni, mosddba menni, stb.), ugy mindenképpen javasolt
a feladataink atszervezése, ennek érdekében sziikség esetén
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egyeztetni a munkaltatonkkal, hogy a szervezetiink szamara a
napi folyadékmennyiséget biztositani tudjuk.

Vitalis paraméterek
biztositasa

VI. Tapanyagbevitel: A tapanyaghiany -
hétkoznapi nyelven szolva az €hség - teljesen
indokoltan inditja meg a vészreakciot a
szervezetben, mert ez valoban lehet olyan allapot,
amely a fizikai létezést veszélyezteti.

Mind a mennyiségi, mind a mindségi éhezés
alapvetden beinditja a stresszhormon termelést a
szervezetben.

A 936 fovel tortént felmérésnél, a kérdoivet kitdlto munkavallalok
51,6%-4ra jellemzd, hogy napi haromszor étkeznek. 245 6 esetében
fordul el6, hogy a munkavallalok ennél kevesebb 1, illetve 2 étkezéssel
tevékenykedik végig a napot (26,2 %).

A rendszeresség tekintetében azonban elmondhat6, hogy a kérdoéivet
kitolt6k 77%-anal nincs folyamatos rendszeresség az étkezésekben.

A felmérés alapjan elmondhato, hogy tobbségében (69,8-90,6%) nem a
munkahelyi koriilmények, idobeosztas, szabalyok okoztak azt ha valaki
kevesebbszer eszik, mint 3, hanem egyéni indokok.

Javaslatok:

Ismereteink szélesitése a tapanyag-ellatottsag fontossagarol.

e Amennyiben a taplalékbevitel és tapanyag-ellatottsag nem
megfeleld, Ggy napi min. 2-3 étkezés ajanlott, figyelembe
véve a napi mozgasunk intenzitasat, és az egyéni
kortilményeinket (pl. nem, testsuly, vércsoport, esetleges
betegségek, stb.)

e Amennyiben a tapladlkozas rendszeressége és a fogyasztott
taplalék mértéke megfeleld gy a bevitt téplalék
tapanyagtartalmat javasolt ellendrizniink. A feliillvizsgalat utan
az esetleges hianyzo tapanyagokat javasolt poétolni a
szervezetlinkben.

e Amennyiben a taplalkozds rendszeressége, a fogyasztott
taplalék mennyisége ¢és mindsége is megfelel, gy
ellendrizendé az élvezeti cikkek fogyasztasa (pl.cigaretta,
alkohol). A vizsgalat eredményétél fiiggéen ezen cikkek
fogyasztasat javasolt csokkenteni/ befejezni, az egészségiink
érdekében.

e Amennyiben a tapanyagbevitel megfeleld, ugy ellendrizendo,
hogy az esetlegesen fogyasztott gyogyszerek kihatnak-e a

tapanyag-ellatottsagunkra. Sziikség esetén érdemes
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szakemberrel konzultalni, illetve azok cseréjének lehetdségét
atgondolni.

e Egyéni felmérés a tapanyag-ellatottsagunkra, valamint az
egészségi allapotunkra vonatkozdan. Szakember felkeresése a
mindségi és mennyiségi tapanyagbevitel szabalyozasa kapcsan
(A felmérésre, kezelésre  vonatkozdan  Ilehetdségek:

fontanus.hu/fontanus-egeszsegkozpont/)

Vitalis paraméterek
biztositasa

VII. Alvas: Amennyiben tartds mindségi vagy
mennyiségi alvasmegvonas torténik, azt a szervezet
a megvonas mértékének megfelelden
stresszfaktorként értékeli.

Alvashiany esetén megnyulik a reakcidido, és
kortizol termelddik, amely az egyik ismert
stresszhormon. Az alvas a folyadékhianyhoz és a
tapanyaghianyhoz hasonléan indokoltan inditja be a
védekezési reakciokat.

Alvashiany esetén mar rovid tavon is tapasztalhato
tiinetek: szorongas, figyelemzavar, memoriazavar
¢€s agresszio.

A munkavallalok mindossze 12,5%-a alszik kielégitd mennyiséget, a
tovabbi 87,5% ennél kevesebbet. A pilot felmérés soran kapott
eredmények alapjan ez az arany: 20,4% ¢és 79,6%.
Az eldzetes felméréskor 6sszefiiggés talaltunk
- az alvas hossza és mindsége, illetve az évente el6forduld
kezelendd panaszok, betegségek szama kozott;
- az alvas hossza és mindsége, illetve az aktualis fajdalmak
kozott;
- alvds mindsége ¢és hossza és
krizishelyzetek szama kozott;
- alvas mindsége ¢és hossza és a munkavallalok altalanos
kozérzete kozott.
Az alvas mindsége és hossza Gsszességében jelentdsen befolyasolja a
munkavallalok altalanos kozérzetét, mindenkori fizikai altalanos
allapotat és ezaltal szamos stresszfaktort is.

a munkahelyen kiviili

Fontos felmérni az alvas min6ségét, idejét, illetve sziikséges végigvenni
azokat a koriilmények melyek hatraltatjak a nyugodt alvast.
Javaslatok:

e Ismereteink bovitése az alvas élettani fontossagarol.

e Amennyiben az alvas ideje nem megfeleld, abban az esetben
javasolt atszervezni a napirendiink, hogy min. 7,5 ora alvés
biztositva legyen.

e Amennyiben az alvas ideje megfeleld, azonban az alvias
mindségét bizonyos koriilmények zavarjak, gy a zavard
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kortilményeket sziikséges végigvenni, és amennyiben van
olyan, ami megsziintethetd, azt javasolt megsziintetni.

e FEgyéni felmérés az alvas mindségre és az egészségi allapotunkra
vonatkozdan. Illetve egyedi kezelés a felmérés alapjan. (A
felmérésre, kezelésre vonatkozoan lehetdségek:

fontanus.hu/fontanus-egeszsegkozpont/)

Vitalis paraméterek
biztositasa

VII. Mozgas: A testiink tomegének jelentds részét
a mozgasszervrendszeriink adja ki, ami azt is jelzi
szamunkra, hogy a testlink 1ényegében mozgésra
van kitalalva. Testlinknek sziiksége van mozgastérre
¢€s a mozgas lehetdségére. Amennyiben ez nem
biztositott, az szintén stresszkoriilménynek szamit.
Emellett a hatékony munkavégzéshez sziikséges
képességek (pl. kommunikacio, helyzetfelismerés,
dontéshozatali képesség) fejlesztésében is
ugyancsak kulcsszerepet jatszik a mozgas, ennek
hidnya hatranyokhoz vezethet.

A munkavallalok 26,8%-a mozog rendszeresen heti 3 vagy tobb
alkalommal. 39,5% pedig nem mozog egyaltalan heti rendszerességgel.
A pilot soran kapott érték: 19,4% a rendszeresen, legalabb heti 3
alkalommal mozgok és 46,6% az egyaltalan nem mozgok szama.
A kapott adatok kiértékelésekor tobbek kozott szignifikans korrelaciot
talaltunk a mozgashoz, sporthoz valo hozzaallas €s a munkavallald

- az alvas mindsége, mennyisége kozott,

- az altalanos kozérzete kozott

- az agressziv megnyilvanulasokhoz val6 hozzaallasa kozott.

Javaslatok:

e Ismereteink boOvitése a mozgas,
szervezetiinkre gyakorolt hatasarol.

e Amennyiben nem, vagy hetente keveset/alacsony intenzitdssal
mozgunk/sportolunk, ugy  javasolt atszervezni  a
napi/hetirendiink, hogy min. 2-3 alkalommal biztositva legyen
a megfeleld intenzitdsi mozgas a szervezetiink szamara..

e FErdemes tobb mozgasformat kiprobalva megtalalni azt/azokat a
mozgasokat, amelyek teljeskortien atmozgatjadk a testiinket
(erdsitd és nyujto gyakorlatokat is magaba foglalva) és szivesen
végeziik 6ket rendszeresen.

sportolas fontossagarol,

e FEgyéni felmérés az egészségiinkre és a
mozgasszervrendszeriink  allapotara ~ vonatkozoan. (A
felmérésre, kezelésre vonatkozdan lehetoségek:

fontanus.hu/fontanus-egeszsegkozpont/)
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Vitalis paraméterek
biztositasa

VIIL Elvezeti szerek: az élvezeti cikkek kozos
tulajdonsaga, hogy pozitiv élményt nytjtanak az
alkalmazok szamara. Eppen ezért gyakori, hogy a
negativan megglt stresszhatasokat kdveten az
ember élvezeti szerek alkalmazasaval jutalmazza
magat. Ezek hasznalata idovel megerdsitéshez
vezethet. Az élvezeti szerek hasznalatdhoz a
szervezet gyorsan alkalmazkodik, és ugyanazon
hatas eléréséhez nagyobb adag bevitelét igényli. Ez
kockazati tényezot jelent az egészségre.

A pilot projektben rakérdeztiink a napi min. 1x alkalmazott élvezeti
szerekre. A visszajelzések alapjan a munkavallalok 8% hasznal
alkoholt, 55,3%-a kofteint, 19,4%-a nikotint és 2,9% egyebet.
A munkakdzi sziinetek (a munkaidon beliil az ebédid6é nem ideértendo)
soran a munkavallalok 46,6%-a kavézik, 15,5%-a dohanyzik.
Javaslatok:

e Amennyiben hasznalunk élvezeti szereket,

o Szélesitsiik ismereteinket a szerek hatasairdl.

© Célszerti megfigyelni ezek rovid és hossza tavi
hatasait a szervezetiinkre, egészségiinkre. A
hatasok ismeretében végig tudjuk gondolni, hogy
ezeket mi miatt alkalmazzuk, és valoban sziikség
van-e ezek hasznalatara.

o Amennyiben az ¢élvezeti szereket
fesziiltséglevezetés vagy kozosségteremtés céljabol
alkalmazzuk (pl. dohanyzas, koffein fogyasztas),
javasoltuk atgondolni, hogy milyen mas (akar az
egyéni cselekvési tervben javasolt eszkozok, pl.
jaték, mozgas, kommunikacid, stb.) lehetéségeink
vannak ezek kezelésére, megvalositasara.

Vitalis paraméterek
biztositasa

IX. Egészségmegorzés: Az egyén egészsége
hatassal van a teljes életére és kdrnyezetére. Az
egészségi allapot kihat a munkahelyen beliili és
kiviili tevékenységeire, szocialis kapcsolataira és
kozvetetten a megélhetésre is. A megfeleld
egészségi allapotban 1évé munkaerd javitja a
munkahelyi hangulatot, a munkavallaléi moralt,
nem szolva a dontéshozatalrdl, a
munkaid6-kihasznalasrol.

Az egészségmeglrzést szolgald magatartasnak két alapvetd formaja
van: az egyéni (tandcsadas, nevelés, klinikai beavatkozas) és a
kozosségi (egészséggazdasagi, tarsadalmi, kulturalis, természeti és
technikai feltételek javitasa).

A felmérések eredményeinek kiértékelésekor szignifikans, pozitiv
Osszefiiggést talaltunk a munkavallaloi panaszok, betegségek és az
évente eléforduld betegségek, kezelendd panaszok szama kozott, ami
azt jelenti, hogy akinek tobb altalanos panasza van, az tobbszor is megy
orvoshoz és valosziniisithetden tobbszor is van tappénzen.
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A 2020-as felmérés soran az évente 3-5 alkalommal orvoshoz fordulok
esetében 36,2% a tobb diagnosztizalt betegséggel rendelkezd,
gyogyszert szedd0 munkavallalo, és 9,5% a rendszeres vizsgalatot
igényld.

Pilot projekt eredményei alapjan a munkavallalok 51,5% 1-3
alkalommal beteg évente. Azon dolgozok aranya, akik évente 3-10>
napot tltenek tappénzen 43,7%.

A munkavallaloknak egy jelentds hanyadanak fizikai allapota javitando
(panaszok, betegségek), ami mindenképpen kihat a munkahelyi
hangulatra, a munkavégzés hatékonysagara.

Javaslatok:

e Ismereteink szélesitése az egészségtudatossagrol.

e Figyeljiink az alapvetd vitdlis paraméterek kielégitésére (pl.
evés, ivas, alvas, mozgas). Ehhez az egyéni cselekvési terv
hasznos ismereteket tartalmaz.

e Javasolt az id6szakos sziirdvizsgalatok elvégzése.

o A hétkoznapi tevékenységek soran tapasztalt fesziiltség
hatékony kezeléséhez javasolt tisztdzni magunk szdmara a
céljainkat, motivacionkat.

e Amennyiben fesziiltséget okoz szamunkra az, hogy a napi
teendék szdma meghaladja a rendelkezésre all6 idonket,
kapacitasunkat, ugy alkalmazzunk feladatlistait, amelyen
nyomon tudjuk kovetni az adott idGszakra tervezett

tevékenységeinket.
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Teriilet/Tevékenység

Ismeretek a teriilethez kapcsolodoan

Javaslatok

Kommunikacid

. Emberi kapcsolatok:

Az ember alapvetden
tarsas lény. Stressztird képességét jelentdsen
meghatarozza, hogy kinek mennyi ideje és
lehetésége van a szocialis kapcsolatait apolni.
Kutatasi eredmények is azt mutatjak, hogy a
stressztlird képessége jobb azoknak, akik
kozosségben élnek, olyan emberekkel, akikkel
napi szinten beszélgetnek is.

Stresszhelyzetben  vagy a  stresszallapot
kialakulasat kovetéen sok emberben megjelenik
az igény a kozosségének tagjaival (csaladtagok,
baratok) valo valamilyen formaju
kommunikaciora.

Sziikséges azonban azzal is szamolni, hogy
amennyiben a kommunikacié nem tud
megvalosulni, vagy a kommunikacié folyamata
valahol elakad, az fesziiltséget, stresszt fog
kelteni.

A valaszadok tobb mint harmadéanak (48,3%) lehetdsége van heti
rendszerességgel talalkozni a nem kézvetlen csaladtagokkal,
baratokkal. A munkavallalok valaszadasat tekintve 43,8%-uknak élénk
szocialis kapcsolati rendszere van.

A pilot projektben résztvevok valaszai alapjan egy nap folyaman a
munkavallalok 69,9%-at keresik munkan kiviili témaval kapcsolatban
telefonon/chaten/emailben. Munkaidén kiviil pedig heti
rendszerességgel 46,6% 1-4 emberrel, 52,4% pedig 4-nél tobb emberrel
tart kapcsolatot.

A szektorban tortént felmérés alapjan a kommunikacios képességekre
vonatkozdan Osszességében elmondhatd, hogy azon munkahelyeken,
ahol a munkaltatbk a munkavallaléik esetében magasabb
kommunikacids képességszintet jeleztek, kevesebb az tligyféloldali
agressziv megnyilvanulasok aranya.

Ugyanez megfigyelhet6 a konfliktuskezelési képesség tekintetében is,
ahol ugyancsak fontos szerepet jatszik, hogy ki hogyan fejezi ki magat,
illetve érti meg a masik felet.

Javaslatok:

e Figyeljiink oda, az emberi kapcsolataink apolédsara és arra, hogy
tartalmas beszélgetés keretében megosszuk a tapasztalatainkat a
veliink egyiitt él6kkel (pl. csaladtagok, baratok).

e Munkatarsainkkal heti 1x 10-20 perces k6zos beszélgetés
keretében célszerii atbeszélni a tapasztalatokat, illetve réviden
elmondani, mi az, ami foglalkoztat benniinket (pl siker, vagy
nehézség a munkaban, maganéletben). Ez csapatépitésként is
alkalmazhato.

e Javasolt figyelemmel kisérni a sajat kommunikécionkat,
valamint szavaink jelentéstartalmat tisztazni nmagunk
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szdmara. Emberi kapcsolatainknal szamos probléma és
félreértés keriilhetd el, amennyiben szem el6tt tartjuk azt, hogy
az eltérd tapasztalatok miatt a hasznalt szavak jelentése nem
azonos. Figyelve dnmagunkra és a veliink kapcsolatban allokra
a félreértések kérdésekkel és a fogalmak egyeztetésével
feloldhatoak, illetve elkeriilhet6ek.

mint egy 1étfenntartasi alaptényezot.

Az egész életen at tartd tanulas nem csupan a
szakmai eldremenetel kapcsan fontos, hanem
abbol a szempontbol is, hogy a folyamatosan
valtozo kornyezetrol mindig  aktualis
ismeretekkel rendelkezzen az ember, ezaltal az
adott szituacionak megfelelden tudjon eljarni.

Nr. | Teriilet/Tevékenység Ismeretek a teriilethez kapcsolodoan Javaslatok

3. Onképzés, [[I. Ismeretszerzés: Az ismeret- ¢és tudashidny | A pilot projektben tortént felmeérés alapjan a munkavallalok 70,8%-a az
onfejlesztés, bizonytalansagérzetet general, melyet | elmult 1-5 évben nem tanult, nem képezte magat. A munkahelyi
edukacio stresszfaktorként é1 meg a szervezet ugyanugy, | képzésekre rakérdezve a munkaltatolnal a 25%-nal nincs a

munkahelyen képzés.

Javaslatok:
o A felmérések alapjan javasolt az alabbi teriileteken 1j
ismereteket szerezni, illetve képezni magunkat:

o Az alapvetd emberi sziikségletek (vitalis paraméterek
pl. alvas, evés, ivas, mozgas) kielégitésének fontossaga,
kiemelt szerepe és a mindennapjainkban megélt stressz
Osszefiiggései kapcsan.

o A Sars-Cov-19 pandémia aktualis helyzetével
kapcsolatban a virusrol, annak terjedésérél €s a virus
elleni védekezés lehetdségeirdl.

Lehetoségek ismeretszerzés és képzés kapcsan:
fontanus.hu
e Tudasatadas szervezése munkahelyen beliill, egymas kozott.
Olyan rovid ismeretdtadas, ahol a munkafolyamatokra
vonatkozd szabalyok, el6éirasok betartdsa mellett az adott
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munkacsoportokon beliil az egyedi szaktudds megosztasra
keriilhet egymassal.

e Kompetenciafejlesztés (pl. kommunikacio, dontéshozatal,
konfliktuskezelés, stb.) gyakorlatorientalt képzésekkel, illetve
jatékosan. A kompetenciafejlesztés, fejlesztd tarsasjatékok
segitségével otthon és a munkahelyen is megvalosithatd. A
jaték a csaladdal, illetve a munkahelyen a kollégakkal
kozosségteremtd, csapatépitd tevékenység, illetve hatékony
stresszkezelési eszkoz. (pl. https:/www.castle-of-mind.com ,

https://tarsasjatekok.com, https://fejlesztojatekvilag.hu/)

melyek elore ismertek, egyfajta rendezettséget
hoznak a hétkéznapokba, mig azon hataridok,
idépontok, melyek varatlanok, tobbnyire kaoszt
¢s ezzel panikot és stresszt okozhatnak. Az
események varatlansdga kihat az emberi
szervezet €letfolyamataira (evés, alvés, ivas) és
a gondolkodasra is.

Nr. | Teriilet/Tevékenység Ismeretek a teriilethez kapcsoloddan Javaslatok
4. Id6kezelés, [[I. Napirend és rendezettség Kkialakitasa, | Az idokezelésre rakérdezve, a pilot projektben megkérdezettek 63,2%-a
rendezettség megteremtése: Az idopontok, hataridok, | tapasztalja az id6szoritast. 18,5% pedig rendszeresen, vagy gyakran kap

rovid hataridejii munkat, ami miatt sokszor tulérazik, vagy azok
megvalositasan jarnak a gondolatai munkaidd utén is.
Javaslatok:

e Munka és a maganélet Osszehangolasa, illetve az idokezelés
tekintetében  javasolt  rendezettséget  kialakitani a
hétkoznapjainkban. A rendezettség nem pusztan a napunk
idébeli beosztasat, teeindink szervezését, fiziaki kornyeztiink
rendezését jelenti, hanem azt is, hogy nap végén rendezziik a
gondolatainkat. Végiggondoljuk, mit tapasztaltunk adott napon,
mint tervezliink el és mit tudtunk abbol megvaldsitani,
sziikséges-e valtoztatunk a jovoben, és ha igen, mit.

e Sziikség esetén alkalmazzunk feladatlistat, amelyen nyomon
tudjuk kovetni az adott idOszakra tervezett tevékenységeinket,
¢és azok eldrehaladasat.
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Nr. | Teriilet/Tevékenység Ismeretek a teriilethez kapcsoloddan Javaslatok
5. Munkakéornyezet, I. Munkahely, irodsk kialakitasa: Atlagosan az | A munkakdrnyezet - noha sokszor nem vagyunk ennek tudataban - kihat
munkahelyi és ¢letiink 5-at, az ébren toltott idonk '2-ét toltjilkk | a hangulatunkra, élethez, munkahoz vald hozzaallasunkra is.

otthoni ergonémia

a munkahelyi kdrnyezetben, ezért fontos, hogy
ott milyen kdrnyezet vesz minket koriil. A
fizikai jellemzOk nem csupan az élettani
paramétereinket befolyasolhatjak.

A munkavallalok altal adott valaszokbol az deriilt ki a 2020-as
felméréskor, hogy a munkavallalok 81,1%-ban elégedettek a
munkakdrnyezet ergonomikus kialakitasaval és van lehetdségiik a
munkakornyezetiiket egyedi igények kialakitasaval modositani.

A pilot projektben 29,1%-a volt a munkavallaloknak, akik azt a valaszt
adtak a berendezések, munkakodrnyezet komfortjara vonatkozéan, hogy
“A berendezések tobb, mint 5 évesek, a munkahely az egyéni butortipus
¢és -méretigényeket nem tudja figyelembe venni.”

A munkateriiletre és a tarolofeliiletre rakérdezve a munkavallalok
esetében a valaszadok 68%-a, a pilot projekt résztvevdi kozil 64,1,%
vallotta azt, hogy a munkateriilet mérete teljesen idealis a munkéjahoz.

A pilot projektben 88,4% valaszolt gy, hogy “Teljesen idealis
szamomra a taroldteriilet mérete, kényelmesen elférek, rendet tudok
tartani.” vagy a “Tobbnyire kényelmesen elférnek a dolgok, eszk6zok
amelyekkel dolgozok, rendet tudok tartani.”
Javaslatok:
® Javasolt végiggondolni, hogy a munkahely esetében:
o a munkavégzéshez sziikséges feltételek ki vannak-e
alakitva (pl. megfeleld tarolofeliilet/teriilet, a hasznalt
gépeket figyelembe véve megfeleld aramellatds, a
munkafolyamatok tdmogatasahoz eszk6zok stb.)
o  megfelel6-e az irodak komfort fokozata
o biztositva van-e a kornyezet a munkavégzéshez és a
munkavégzés  alatti  tevékenységek  elvégzéséhez.
(megfeleld méretli irdasztal, illetve a dolgozoéi 1étszdmhoz
elegendd6 a konyha, mellékhelyiség szama, meérete,
taroloteriiletet, 0ltoz6t kabatoknak, taskaknak, kdzponti
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teriiletet a  nyomtatok, egyéb irodai berendezések
szamara).

o  Amennyiben a kialakitas, ergondomia kapcsan felmeriil az
atalakitas igénye, ugy érdemes jelezni a munkaltaté felé a
modositasi, atalakitasi igényeket.

o Amennyiben a javitas nem lehetséges, de sziikséges, ugy
érdemes a munkaltatd felé jelezni a problémat és kdzdsen
megtalalni a mindkét fél szamara optimalis megoldast.

Munkakdrnyezet,
munkahelyi és
otthoni ergondmia

[II. Személyes tér: A szorosan vett személyes tér
(Gn. intim szféra) atlagosan 45-60 cm sugaru
kor. Azokon a teriileteken, ahol alacsonyabb a
népsiiriség (pl. ritkan lakott teriileteken é16k
esetén) ez megndhet 100-120 cm-ig.

A pilot projektben résztvevé munkahelyeken munkavégzésre kijelolt
irodak tekintetében a munkaltatoktol visszajovo valaszok alapjan a
maximalis 1étszam az esetek 50%-ban 3-6 f6 és 50%-ban 20 6 feletti.
Az 1 munkavéllaléra jutd m* szdma pedig a vélaszadok 50%-nal
nagyobb, mint 5 m’ A munkavallaloktol érkezett visszajelzések
zOmében hasonloak.

Emelett a résztvevd munkavallalok 75,5%-a valaszolta azt, hogy “Az
asztalom mellett van t6bb mint 1 nm teriilet, ahol ki tudom mozgatni a
testem.” 74,8 % esetében pedig “Az otthonomban van annyi privat
terem, amennyire sziikségem van.”

Javaslatok:
® Ellendrizziik, hogy az alapvetd személyes tér (min. 1,2-2 m?)
rendelkezésiinkre all-e.
e Amennyiben a munkahelylinkén nincs biztositva megfeleld
személyes tér (min. 1,2-2 m?), Gigy a lehetséges intézkedések:
o kérelmezni az iroda 4talakitisat, amennyiben van ra
lehetdség
o  kérelmezni az athelyezést egy masik irodaba
o kérelmezni a munkavégzést home office-ban
o  munkako6zi sziinetekben lehetség szerint tartézkodjunk a
szabadban, ott lehetdségiink nyilik elintézni a személyes
telefonbeszélgetéseket
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o a személyes tér hidnyabdl eredd fesziiltséget sportolas,

mozgas segitségével le tudjuk vezetni
e Amennyiben a személyes tér az otthonunkban nem all
rendelkezésre, ugy a lehetséges intézkedések:

o lehetdség szerint alakitsunk ki dolgozo6/pihend sarkot

o alakitsunk ugy a napi/heti rendiinket, hogy tudjunk idot
tolteni onalloan (“énid6” beiktatasa)

0 a lehetdségeink szerint tartdzkodjunk €és mozogjunk a
szabadban

Munkakéornyezet,
munkahelyi és
otthoni ergonémia

III. Munkateriilet személyessé tétele
Az a teriilet, ahol sokat tartozkodunk, a
személyes teriinket képezi.
Az ismeretlen, vagy idegen teriileten a
szervezet folyamatosan készenléti allapotot
tart fenn. Ezt az agy ugy érzékeli, hogy
barmikor tamadas érheti.

Otthonunk, munkahelylink személyessé tételével ismeretlen, idegen
teriilet miatt fenntartott készenléti allapotot tudjuk mérsékelni.

A pilot projekt eredményei alapjan 17,5% valaszolt tgy, hogy “Nincs
6nall6 munkateriiletem, amit személyessé tehetek”, tovabbi 55,3%
korlatozottan, vagy nem teheti személyessé a munkateriiletét a
munkahelyén.

Az otthoni kornyezetre rakérdezve a valaszadok, 74,8%-nal “Az
otthonomban van annyi privat terem, amennyire sziikségem van” A
fennmarad6 25,2% nincs, vagy nem elegend6 a személyes tér otthon.

Javaslatok:

e Javasolt végiggondolni, hogy milyen mértékben van igénylink
¢s lehetOségiink a munkateriiletiink személyessé tételére:

o  Amennyiben igényiink és lehetdségiink is van ra, hogy
munkateriiletiinket személyessé tegyiik, ugy igényeink
szerint alakitsuk ki/at a munkateriiletiinket.

o Amennyiben lehetdségiink van a munkateriiletiink
személyessé tételére, de igényilink nincs ra, abban az
esetben azt érdemes megfigyelni, hogy tapasztaljuk-e
magunknal a folyamatos készenléti allapotot, amennyiben
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igen, ugy érdemes végiggondolni, hogy ez a készenléti
allapot mibdl ered.

o  Amennyiben igényiink van, de nincs lehetéségiink, ugy
apré targyakkal oldjuk meg a személyessé tételt (pl.
bogre, toll, képernyOpihentetdé kép, jegyzetfiizet).
Erdemes a munkaltato felé jelezni a problémat és kozosen
megtalalni a mindkét fél szamara optimalis megoldast (pl
kozosségi tér kialakitasa).

Otthonunk esetében igény és lehetdség esetén alakitsunk ki egy
olyan teriiletet (pl. haldszoba, fix sarok, garazs, stb ), ahol
szivesen tevékenykediink. Amennyiben ezt a teriiletet nem
tudjuk alland6 jellegiire kialakitani (pl. nincs elég teriiletiink
hozz4), abban az esetben a velink egyiitt ¢élokkel
Osszehangoltan, megadott  idOpontban  hasznaljuk az
¢letteriiletet.

Munkakdrnyezet, IV. Az otthon ergonémiaja: az ergonémia nem

munkahelyi és
otthoni ergonémia

standardizalt, mindenki szamara mas az
ergonomikus. Az otthon ergondomiajat tekintve
a fekvohely kialakitasa els6dlegesen
vizsgalando teriilet.

A 2020-as 936 fot atfogd felmérés soran a munkavallalok 16,9%
rosszul, vagy kifejezetten rosszul alszik.

A pilot projektben a megkérdezett munkavallalok 17,5% vélaszolta azt,
hogy “Alapvetéen nem alszom jol, az alvasra szant id6t nem alszom
végig, sokszor faradtan ébredek.”

A vizsgalatoknal Gsszefliggést talaltunk az alvas mindsége €s hossza és
a munkavallald

évente el6forduld kezelendd panaszainak, betegségeinek szama
ko6zott,

aktualisan tapasztalt f4jdalmainak szama kozott,

¢letében a munkahelyen kiviili krizishelyzetek (haléleset,
kozvetlen csaladtag sulyos betegsége, hirtelen nagyobb kiadas,
koltozés, szakitas/valas) szama atlagosan értékek kozott,

megélt aggodalménak szama kozott,

altalanos k6zérzete kozott,
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- idémenedzsmentje (hatékony idokezelés / iddszoritas) kozott.

A szektorban dolgozé munkavallalok minddssze 12,5%-a alszik
kielégitd mennyiséget, a tovabbi 87,5% ennél kevesebbet.

A pilot projektben résztvevok 58,3%-a szerint az agy, amiben alszik,
alapvetéen kényelmes. Néha felébrednek, hogy kényelmes fekvd pozt
keressenek, reggelente tobbnyire panaszok nélkiil max. heti 1x kelnek
ugy, hogy f4j valamijiik.

Javaslatok:

e A pihentetd €és nyugodt alvashoz ellendrizziik a fekhelyiinket.
Amennyiben sziikséges, cseréljiik vagy alakitsuk at az
alvohelylink.

e Home office esetén, illetve otthoni iil6 munkahoz javasolt
ergonomikus iiléhely beszerzése (ez nem feltétlen jelent
irdasztalt és irodai széket, sokkal inkabb egy olyan megoldas

A nehézkes,
munkafolyamatok, tevékenységek
stresszfaktort jelentenek a munkacsoport
tagjai szamara, és kimutathatd veszteséget a
szervezetnek.

illetve akadozo

kialakitdsat, ami a testiink szempontjabol ergonomikus,
kényelmes szamunkra).
Nr. | Teriilet/Tevékenység Ismeretek a teriilethez kapcsoléddan Javaslatok
6. A munka I. Hatékony munka: A munkafolyamatok [ A munkavéllaléi oldalt kérdezve az esetek 92,5%-ban a
feltételeinek gordiilékeny, folyamatos kivitelezése egyarant | munkaeszk6zok amortizalasa miatt nem, vagy nem hossza ideig allnak
biztositasa fontos a munkavallalonak és a munkaltatonak. [ a munkamenetek. Illetve minddssze 1,4% szerint akadozik a

munkamenet az eszkdzamortizaciobol kifolydlag. A pilot résztvevok
51,1%-a szerint “A munkaeszk6zok max. 3 évesek, munkafolyamatok
sosem allnak ezek mindsége miatt.” 6,8% aranyban fordul el6 olyan,
ahol “A munkaeszk6zok min. 5 évesek, munkafolyamatok az esetek
tobb mint 20-50%-ban 4llnak ezek mindsége miatt.”
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e Az ¢rintett eszkdzok javitdsat jelezni a munkaltato, illetékes
szervek felé, kitérve arra, hogy az eszk6zok mindsége mely
munkafolyamatoknal és milyen mértékben fordul eld.

e Amennyiben a javitds nem lehetséges, de sziikséges, ugy
érdemes az eszkdz cseréje kapcsan a munkaltato, illetékes
szervek felé jelezni a problémat.

A munka II. Munkafolyamatok szabalyozottsaga: Az | A munkavallalok 83,5%-a szerint minden, vagy a legtdbb
feltételeinek ember folyamatosan egyfajta rendezettségre | munkafolyamat szabalyozott. A munkafolyamatok szabalyozottsagara
biztositasa torekszik. A rendezett kornyezet ¢és az | rakérdezve a megkérdezettek 40%-a jelezte (a 2020-as nyar felmérés
atgondolt tevékenységek a rendelkezésre allo | soran 391 6, a pilot projektben pedig 45 f6), hogy vannak javitandd
er6forrasok hatékony felhasznalasat segitik. | folyamatok, de ezeket 6nalldan alakitjak.
Mig a tevékenységek szabalyozott | Javaslatok:
végrehajtasa egyfajta rendezettséget biztosit a e Az atalakitasra javasolt folyamatokat a munkatarsakkal egytitt
hétkoznapokban, addig a szabalyozatlan, gondoljuk at, gyiijtsiik 6ssze é€s jelezziik a munkaltato felé,
folyamatosan hibas, vagy akadozo hogy melyek ezek és mely pontok esetében javasoljuk az
tevékenységek, ad hoc problémak stresszt atalakitast/ optimalizalast.
okozhatnak.
A munka 1. Egyiittmiikodés munkatarsakkal, | A munkatarsakkal és vezetdkkel valé kapcsolatra rakérdezve a
feltételeinek vezetokkel, tarsszervezetekkel: a | felmérés alapjan a munkavallalok 87,5%-ban, a pilot projekt felmérése
biztositasa munkahelyen végzett feladatok, | soran pedig 91,3%-ban normalis vagy idealis kapcsolatban vannak

tevékenységek végrehajtasa soran kapcsolatba
keriiliink masokkal. Az egyiittmiikddés soran
az lgymenetek szabalyozottsagabol, az eltérd
hataridokbél ~ és  érdekekbdl  eredden
félreértések és tovabbi nehézségek
alakulhatnak ki, melyek egyarant kihatnak az
adott tevékenység megvalositasira és a
tevékenységet végzok kozérzetére.

egymassal. A pilot eredményei alapjan 59,2%-ban toltenek id6t egyiitt
munkaén kiviil is.
A tarsszervezetekkel valo egylittmiikodés kapcsan a pilot projekt
eredményei alapjan a munkaltatd szerint 85%-ban 6sszehangolt, vagy
megfeleld az egyiittmiikddés mas szervezetekkel. A munkavallalok
szerint ez az értek 69,9%. 30,1% szerint az egylittmikodés nagyjabol
Osszehangolt, vagy nehézkes.
A munkavallalok 85,4%-a 0-10 tarsszervezettel miikodik egyiitt.
Az egyiittmikodések hatékonyabba tételére javaslatok:

e  Munkatarsak , vezetok esetében az egyiitt dolgozoknak heti 1x

10-20 perces kdzos beszélgetés szervezése, ahol mindenki meg
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tudja osztani roviden a tobbiekkel, ami foglalkoztatja, ez
csapatépitésként is alkalmazhato.

Vitas helyzet esetén a tények és hasznalt fogalmak tisztazasa.
Kommunikécid és konfliktuskezelési képesség fejlesztése, mely
segitségével az egylittmiikodés rugalmasabba tehetd.

A munkaltatd felé¢ jelezni, mely tarsszervezetekkel lenne
érdemes egylittmiikodési megallapodasokat (SLA-kat) kotni,
modositani  az  egylittmikodés kereteinek, feltételeinek
szabalyozasara.

Tertilet/Tevékenység

Ismeretek a teriilethez kapcsoloddan

Javaslatok

Teljesitményértékelés

I. Teljesitményértékelés: A

teljesitményértékeléstdl gyakran tart az ember.
Ennek oka, hogy az értékelés soran kapott
visszajelzések kdzvetlen vagy kozvetett modon
kihathatnak a munkara, a megélhetésre és
ezaltal azokra az alapvetd emberi
sziikségletekre, melyel a 1étezését biztositani
tudja maganak az ember.

Alapvetden hasznos, €s sziikséges is, hogy az elvégzett

tevékenységekrol, munkarol visszajelzést kapjon a munkavallalo, és 6

maga is el tudja mondani a tapasztalatait, tleteit a munkaltatonak.

A munkavallalonak az elvégzett munka mindségével, hatékonysagaval
értékével €s hibaival, ezaltal van lehetdsége szembenézni, szakmailag

¢és emberileg is fejlodni.

Javaslatok:

e Amennyiben a munkahelyiinkon nem miikodik

teljesitményértékelés, ugy lehetdség szerint a napi munka soran
kérjlink visszajelzést a munkankrol, illetve adjunk mi magunk
is visszajelzést a tapasztalatokrol a munkaltatonak.
Amennyiben a munkahelyiink értékeli a teljesitményiinket, €s
ezidaig ezt stresszfaktorként éltiikk meg, ugy érdemes
atgondolni a fent leirtak ismeretében a teljesitményértékelésben
rejlo valos és vélt félelmeket és lehetdségeket.
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kommunikaciot a munkavallalo és a munkaltato
kozott, masrészt az adott teriileten dolgozok
egységes érdekeit képviselik, ezaltal tamogatva
a munkavallalok sziikségleteinek kielégitését.

Nr. | Teriilet/Tevékenység Ismeretek a teriilethez kapcsoloddan Javaslatok
8. Szakszervezeti I. Erdekképviselet: a munkavallaléi | A szektorban végzett felmérés alapjan elmondhaté, hogy az
jelenlét érdekképviseletek egyrészrol tamogatjak a | érdekképviseletek jelenléte hasznos - ez kideriilt a felmérés tobb

pontjabol is (pl. 1ényegesen kevesebb agressziv megnyilvanulas van
azokon a munkahelyeken, ahol van érdekképviselet, illetve kevésbé élik
meg agresszivnak az adott helyzeteket a munkavallalok).

Javaslatok:

e Amennyiben a munkahelyliinkén miikodik érdekképviselet,
ugy probléma esetén érdemes bizalommal fordulni hozzajuk a
megoldas érdekében.

e Amennyiben nincs érdekképviseleti jelenlétet, ugy a
szakszervezettel felvéve a kapcsolatot kezdeményezhetjiik a
jelenlét kialakitasat.
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