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El6sz6
A 4. kiadvany {6 témdja a munkahelyi egészségftejlesztés fontos-
siga. Eloljaroban szé esik magarél a munkahelyi egészségtejlesz-
tésrol, a munkahelyi egészségterv megvaldsitdsinak céljarél, f6bb
lépéseirdl, azok bemutatdsarél. Hangsalyt fektet a munkahelyi
egészségtejlesztésre vonatkozd elvdrasokra, azon belil is a tervsze-
riien, a munkahelyi egészségterv alapjan készitett fejlesztd prog-
ramokra. Kiemeli annak fontossdgat, hogy a véllalat/szervezet
vezetSi a munkahelyi egészség kérdéseit integraljak a mindennapi
vezetdi gyakorlatukba, dontéseik sordn az intézkedések egészségre
gyakorolt hatsit vegyék figyelembe. Felhivja a figyelmet annak
fontossdgdra, hogy a dolgozokat alehetséges maximélis mértékben
bevonjék a munkaszervezéssel kapcsolatos dontésekbe, kiilondsen
a munkarendre, a munkakoriilményekre és a munkafolyamatokra
vonatkozéan. Hangstlyozza a példaadé vezetdi viselkedés révén a
j6 munkahelyi légkor biztositasdt, ami a jo teljesitmény elismeré-
sével, a munkatdrsak kritikai észrevételeinek figyelembevételével,
valamint a megfeleld konfliktuskezeléssel érheté el. Kiemeli a ja-
vithaté munkaszervezést, ami a vezet8k kezdeményezése altal ér-
hetdk el, valamint ezek megvaldsitdsainak monitorozasat. Kitér a
munkahelyi biztonsigra és a foglalkozas-egészségiigyre vonatkozé

jogszabalyi el8irdsokra, az azokon tilmenden szitkséges intézkedé-
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sek fontossagara. Ez alapjan az egészséges munkakornyezet bizto-
sitdsara és a munkavallalok egészséges életmodjanak timogatasdra,
mint példaul az egészséges taplilkozassal kapcsolatos tudnivalok-
ra, a testmozgas fontossigdra, a munkavallalok egészségligyi alkal-
massaganak vizsgilataira, a munkahelyi sportoldsi lehetdségekre,
¢s azok hatdsaira. Ezek elérés¢hez fontos, hogy a vallalatndl/szer-
vezetnél legyen kinevezett személy vagy testiilet, aki a munkahelyi
egészségfejlesztés iranyitdsaére felel. Kifejti a vallalat tirsadalmi
felel6sségének fontossagat a sajit munkavallaldival, valamint a
tigabb tdrsadalmi kornyezetével szemben is. Segitséget nyujt az
egészségtejlesztési terv elkészitéséhez, amely a sziikséglet felméré-
sén alapul és kiterjed az igényekre és a munkavallalok egészségi 4l-
lapotabdl fakadé szitkségletekre is. Leirja, hogy az elrendelt intéz-
kedések hanyféle mddon hatnak az egészségfejlesztésre. Kiemeli a
munkavéllalék 6nkéntes, aktiv, széles kort részvételét a program-
ban a tervezéstdl a végrehajtasig. Végezetiil kitér a megvaldsitds és

az eredmények szdmszerd, indikatorokkal valé monitorozdsara is.
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1. A munkahelyi egészségfejlesztés
A munkahelyi egészségfejlesztés (MEF) alatt olyan modern vélla-
lati/intézményi stratégidt értiink, amely azt a célt tlizi ki maga elé,
hogy az egyes betegségek megel6zése a munkahelyeken torténjen,
névekedjen az ,egészségesség” lehetdsége, valamint a munkahe-
lyi jollét. Ezen célok elérése sokszinti és széles eszkoztarat kivan
meg, amely sok esetben tulnyulik a hagyomanyos értelembe vett
munkavédelmen, itt gondolunk a szervezet ilyen iranyba torténé
orientaldsara és a személyiségfejlesztésre. A MEF magaban foglalja
a munkaaddk, alkalmazottak illetve civil szervezetek altal kozo-
sen hozott intézkedéseket, amelyek osszessége a dolgozd emberek
jollétét hivatottak szolgalni. A munkahelyek tekinthetdk egyfajta
egészségtejlesztési szintérnek, ahol megelézhetéek a balesetek és
a betegségek, kialakithatdk az egészséges és biztonsdgos munka-
végzéshez szitkséges kortilmények. Ismereteket, médszereket lehet
terjeszteni, melyek az egészségtudatos életméd és magatartds meg-
val6sitdsat segitik. A munkahely kittiné helyszint jelent a kiilonbo-
26 egészségfejlesztd programoknak, ami annak készonhetd, hogy a
célesoport itt konnyen elérhetd. A munkavallalok a hagyoményos
értelemben vett egészségligy szamara nehezebben elérhetdk, de
ugyanugy veszélyeztetettek tobb sulyos betegség szempontjibdl is.

A munkahelyen t6rténé egészségfejlesztés egyik alapvetd feltétele

K
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amegfeleld tervezés, melyben fontos szerepet tolt be a munkahelyi
egészségterv (erre a kés6bbickben konkrét példat mutatunk be),
ez az egészségterv mér korilbelil tiz éve jelen van Magyarorszé-
gon az egészségfejlesztési gyakorlatban is természetesen a tervezés

egyik f6 eszkozeként.

Egészség, illusztrdcid
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2. A munkahelyi egészségterv
Komplex programtervezet, mely a dolgozok munkafeltételeinek és
¢letmindségének javitasit thzi ki célként, illetve az egészség fejlesz-
tését, javitasat, mindezeket kozosségi erdforrdsok mozgdsitdsaval.
A munkahelyi egészségterv megvaldsitisiban az érintett felek
egyenrangu résztvevként vannak jelen, hiszen koz6s cél a munka-

helyi populécié igényein alapul.

2.1.) A munkabelyi egészségterv megvaldsitdsinak

fobb lépései

o Kiindulé helyzet vizsgalata (jelenlegi dllapot leirdsa),

o cgészségstratégia és cselekvési terv kidolgozdsa,

o programok megvaldsitdsa a gyakorlatban (egészségstratégia
és cselekvési terv alapjén),

o az egészségterv folyamatos kommunikécidja (befele, kifele),

e a megval6sulds és az eredmények folyamatos monitorozasa,
éreékelése, nyomon kovetése,

o az credményck visszacsatoldsa (a megvaldsitisba).
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2.2.) Elvdrdsok a munkabelyi egészségfejlesztésre

— Erre vonatkozdan: megvaldsitdsa munkahelyi egészségterv
alapjan, tervszertien torténik,

— aszervezet vezetSi a munkahelyi egészség kérdését bevezetik
a vezetdi gyakorlatukba és ezek szerint alakitjik dontéseik,
az egyes intézkedéseik egészségre gyakorolt hatdsdnak figye-
lembevételével,

— dolgozdék maximilis bevondsa a munkaszervezéssel kapcso-
latos dontésekbe,

- munkavallalok bevondsa, kiilonos tekintettel a munkarend-
re, a munkakoriilményekre és a munkafolyamatokra vonat-
kozé dontések vonatkozaséban,

— példaéreékii vezetdi viselkedés sziikséges,

- ajo teljesitmények elismerése nagyon fontos,

- a munkatdrsak észrevételeinek figyelembe vétele (akdr kriti-
ka, akdr dicséret),

— nagy hangsulyt kell fektetni a konfliktuskezelésre, ezaltal
megfelelé munkahelyi légkort kell biztositani,

— ha lehetéség nyilik a munkaszervezés javitasira, akkor azt a
vezetSk kezdeményezzék, és a megvaldsitast monitorozzak,

— afoglalkozds-egészségiigyre és a munkahelyi biztonsagra vonat-

kozé jogszabalyi el6irdsoknak maximalisan tegyenek eleget,

Il
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— ajogszabalyi eléirdsokon tdlmutatéan térténjenck intézke-
dések, keriiljenek megvaldsitisra programok az egészséges
munkakornyezet biztositisa érdekében, a munkavéllalok
egészséges életmddjinak timogatdsa céljéval,

— a vallalat a tirsadalmi felel6sségvéllaldsat érzékelteti a sajat
munkavallaléival szemben és a tdgabb tirsadalmi kornyeze-
tével szemben is,

— legyen a szervezetnél taldlhatd olyan kinevezett testiilet,
vagy személy, amely aki a munkahelyi egészségfejlesztés
irdnyitasaére felelds,

— az egészséglejlesztési cselekvési terv a szitkségletek felmé-
résén alapszik (az egészségterv részegysége), mely kitér az
igényekre és a munkavallalok egészségi allapotabdl fakadé
sziikségletekre egyardnt,

— a beavatkozisoknak az egészségfejlesztés irdnyaba kell hat-
niuk,

— fontos a munkavillal6k akeiv, széles kort és onkéntes részvé-
tele a programban ( tervezéstdl a végrehajtasig),

— nagyon fontos szerepet tolt be a folyamat végén a megva-
16sitds és az eredmények szdmszerd, indikdtorokkal torténd

monitorozasa.
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2.3.) A munkabhelyi egészségfejlesztési program tartalma
A tartalmi elemek elvardsokat, illetve programelemeket tartalmaz-
nak. Ezek segitségével azonosithatdk az egyes beavatkozast igény-
16 problémak, hidnyossagok.

1. A munkahelyi egészségpolitika egyes teriiletein:

egészségbarat médon kialakitott helyi munkahely-politika,

alkoholtdl- és drogokt6l mentes munkahely,

a munkahelyi étkezdében magas szint(i élelmiszerbiztonség,

az egészséges tiplilkozas irinyelveinek megfelelé valaszték

biztositisa a munkahelyi étkezdében,

— bizottsag feléllitasa, mint az egészségiigy, mint pedig a mun-
kabiztonsédg teriiletén,

— megfeleléen kialakitott indikatorrendszer a fejlédés elemzé-
sére, nyomon kovetésére,

- kulonboz oktatdsok és képzések az egészség és munkabiz-
tonsag témakoreiben,

— emberi eréforrds-menedzsment politika.

2. A szervezet kornyezetének teriiletein:

munkavillalék bevonasa a dontéshozatalba,

megfelel6 médon megillapitott hatdridék,

valtozatos feladatvégzés lehetdségének biztositdsa,

megfeleld mennyiségli és mindségll sziinet,
gfelel yiség g
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— torekvés a jo munkahelyi kapcsolatok kialakitdsara, fenntar-
tasara,

— a magas szint{ teljesitmény megfelel6 médon és szinvona-
lon torténd elismerése,

- anyugdijba vonuldk segitése,

— a specidlis igényekkel, korillményekkel rendelkezé munka-
vallalok védelme.

3. A fizikai kornyezet teriiletein:

rendelkezéseket kell hozni a biztonsigos és egészséges kor-
nyezettel kapcsolatban,
- munkadrtalmaknak valé minimalis kitettségre torekvés,
- egyéni véddeszkozok biztonsagos hasznalatanak biztosi-
tasa,
— az egészségért és biztonsagért feleldsséget érzé, a korilmé-
nyeket megfeleléen kezeld vezetd alkalmazasa,
- megfeleld higiénia és ivoviz biztositasa.
4. Az életméd és az egészségmiiveltség teriiletein:
— dohdnyzasra valé rdszokds megel8zését és dohdnyzésrol valé
leszokast timogatasit célzd programok,

— alkohol- és drogproblémdk megel6zését célzé programok,

m-
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— stresszkezeld tanfolyamok, mentalis egészségmeg6rzé prog-
ramok,

— taplilkozasi egyensulyt, illetve az energiaegyensulyt timo-
gatd programok,

— fizikai aktivitdst novelé programok tervezetei,

— reprodukcids- és szexudlis egészség programjai (szirésck stb.),

— a munkahely kapcsolddasa a csalddhoz és a helyi kozosség-
hez (csaladi napok, a csaldd és a munkahely egyenstlyanak
fenntartdsat segité programok).

5. Az egészségligyi szolgaltatasok tertiletein:

— amunkavallalok szamara elérhetd alap-egészségligyi szolgil-
tatasok,

— rehabilitdcié és a munkdba valé visszatérés elsegitésére ira-
nyul6 programok,

— a helyi egészségiigyi szolgalatokkal egytictmtikodésre torek-
vés a munkahelyi egészségfejlesztésben.

6. A kiils6 kornyezeti hatdsok teriiletein:

— akornyezet lehetséges szennyezésének megel6zése,

— amunkaba jaras biztonsigos feltételeinek megteremtése,

— a kozosségi életben pozitiv szerepvallalas.

1
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3. Az alkohol- és drogmegel6zési programok
a munkahelyeken
Fejezetiink az alkohol- és drogmegel6zés teriletén — kiils-
nosen a legalabb 50 {6t foglalkoztaté munkahelyek esetében
— javasolt programelemekrél fog szélni. Késziljon a munka-
helyi egészségterv részeként munkahelyi alkohol- és drogpo-
litikai irott dokumentum, mely tisztdzza az alkoholpolitika
és drogpolitika eszkozeinek (rendészeti, egészségiigyi, tamo-
gatd szolgéltatds) egymdssal valé viszonyét. Fontos a dolgo-
z6k felvildgositdsa, tdjékoztatdsa a probléma (kirok, tinetek,
beavatkozisi lehetdségek, illetve a munkaaddé probléméval
kapcsolatos programjardl) kapcesan. A javasolt beavatkozdsok,
programok kialakitdsa szakember (foglalkozas-egészségiigyi,
pszichol6gus, addiktolégus) bevondsdval torténjen, illetve az
érintett dolgozd segitése is fontos a sziikséges egészségligyi
ellatdst nyuwjed elldedk (tandcsadds, rovid intervencid, terd-
pids programok) részérél. A kéros szer-fogyasztds ellenérzé-
sén, szlrésén tulmenden a munkahelyek olyan férumokat is
miikodtethetnek, amelyek a megeldzést szolgaljék. Ilyenek
a tdjékoztatdsi kampdnyok (plakdtok, informécids fizetek).
A munkédba 4lldst, mds munkakorbe helyezést, tanfolyami

beiskoldzdst megel6z6 interjuk (életviteli szokdsok, munka-

W -
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hely-véltoztatidsi, illetve egészségligyi és munkapszicholdgiai
munkakori alkalmassdgi vizsgalatok). A rendszeresen ismét-
16dé orvosi és munkapszicholégiai vizsgalatok fontosak. A
pozitiv teszteredménnyel rendelkezd egyének tovébbi vizs-
galata szitkséges, a probléma stlyossagdnak megitélése célja-
bél szakemberek bevondsaval (pl. AUDIT kérdéiv felvéeele,
pszichol6giai, addiktoldgiai diagnosztikai vizsgélatok). Az
evidencidn alapulé dohdnyzasrél torténd leszokdst timoga-
t6, javasolt programelemek a kovetkezéek lehetnek: Megfe-
lels végzettséggel rendelkezd szakember bevondsaval egyéni
vagy csoportos tandcsadds nydjtiasa a dohdnyzdsrdl leszokni
kiviné munkavéllalék szaméra. Téjékoztatds a munkavéllalok
szamara a leszokds tdimogatdsinak elérhet8ségérél, més elér-
hetd tdmogatdsokat is (pl. a telefonos tandcsadds) figyelmiik-
be ajanlva. A munkaltatd tegye lehet6vé a helyszinen tartott
egyéni vagy csoportos tandcsaddst. (Egy csoport min. 8, max
15 fébol élljon.) Az egyéni vagy csoportos foglalkozdsokra
minimum 4 alkalommal, de idedlisan 6—8 alkalommal (heti
1 alkalom) keriiljon sor. A csoportos foglalkozdsok idétar-
tama 1 6ra, az egyéni foglalkozdsoknak minimum 15 perc,
idedlisan 30 perc. Fél év vagy egy év mulva kovesse ismételt

allapot-felmérés (kovetés), és ha sziitkséges Gjabb tandcsadds
13
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kezdeményezése a visszaesk részére. Ajanlott a kilégzett le-
vegd szén-monoxid koncentraciéjanak mérésére szolgald ké-
sziilék alkalmazasa is a tandcsadds soran. Leszokdst tdimogatd
egyéni vagy csoportos foglalkozdst csak arra kiképzett szak-
ember tartson! Kiegészit stresszkezelést segité programokat
is lehet alkalmazni. A régi dohdnyzdhelyek felujitdsa révén
nemdohanyzé pihendhelyek létesitheték. A munkaltatd te-
gye lehet6vé, hogy a munkavéllalok részben vagy egészben
a munkaidé alatt vehessenek részt a foglalkozdsokon (vagy
kapjanak valamilyen munkaid4-kedvezményt, min. 30 perc).
Projekten kivili timogatasként a munkahely hozzdjarulhat a
leszokdst tdmogatd farmakoterdpia finanszirozdsihoz, mivel

ez noveli a tandcsadas hatékonvsagat.

A dohdnyzds megsziintetését célzd munkahelyi programok, illusztricié
14
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4. A dohdnyzas megsziintetését célzd
munkahelyi programok

Mivel a dohanyz6 emberek is mindennapi életitk kézel egyharma-
ddt munkahelyiikon t6ltik, hatdsos lehet, ha a problémara a mun-
kahelyen, csoportos keretek kozott talilunk megoldast. Az 6ran-
ként beiktatott ,,cigi sziinet” visszaveti a munka hatékonységat, a
gyorsasagardl nem is beszélve. Kilfoldi felmérések szerint egy 4t-
lagos dohdnyos munkaidejének akdr 10 %-4t is elftstoli, és ezt a
munkaaddék megtakaritjak, ha nemdohdnyos kollégat vesznek fel.
Ha valaki éranként elsziv egy cigarettdt, az alkalmanként legalabb
S percet jelent (nagyon minimalisan szamitva), ezaltal 40 percet
nem dolgozik a munkaidébél. Es ebbe még nem szamoltuk a pi-
henét, amit nyilvdnvaléan meg kell adni mindenkinek. Miért lesz
jobb a munkaadénak, ha nemdohdnyzé munkatérsakat alkalmaz?

— Javithatja a teljesitményt, a munkamoralt, a dolgozdk 4ll6-

képességét,

— Csokken a tdppénzes betegszabadsagok szama,

— Az egészséges munkaerd hozzajirul az tizlet siker¢hez.

— A leszokratas kiaddsardl koleségként elszamolhatd szamlét kap.

Tobb résztvevd esetén nagyobb az esély a sikeres leszokdsra,
hiszen adott esetben segitenck is egymasnak a visszaesés elkertilé-

sében.
15
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5. Az egészségterv célja
A térsadalom versenyképességének optimalizalésa, illetve annak
javitdsa kozos érdekiink. Az emberek életminésége, egészségiigyi
allapota jelentés mértékben meghatdrozza életkildtsaikat, jovo-
jiket, egyéni, csaladi és kozosségi szinten egyarant. A vallalat az
egészségterv tervezésével és annak megvalésitaséval olyan valto-
zésok kezdetét idézi elé, melyek az autondm médon szervezédo,
korl4tozott forrasokkal rendelkezd, szinterekhez kot8dé kozossé-
gekben, azok hatdsainak 6sszeadddasaval a térsadalmi versenyké-

pesség erésodését indithatja el.

5.1.) Az egészségtervek specidlis céljai

Javuljon a vallalaton beliil a dolgozok életmindsége és egészségi al-
lapota. Az életmindség és az egészség, mint rendezdelv segitségével
tdmogassa a szervezet a munkaviéllalokat, hogy az a véllalat telje-
sitményét is pozitiv irinyba mozdithassa el. A k6z6sség szellemi és
anyagi eréforrdsainak bevonasival névelje a problémak belédthaté

idén belil torténé megolddsanak esélyeit.
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5.2.) Az egészségtervek konkrét miikodési céljai

Az irdnyitott valtoztatdsi folyamatban partnerként miikodjon
egyiitt az adott vallalathoz tartozé célesoport és a szakemberek.
Az allapot-felmérésben és leirdsdban, az egészséget érintd illetve
befolydsol6 faktorok alapjan, olyan redlis és egyedi képet adjanak
a tarsasdgrol, amely a jovére nézve is hasznilhatd. A kozosséget, a
munkavégzés helyszinét érinté problémakat fogalmazzanak meg
¢s tematizaljék legalabb sajit kompetencidjuk és forrdsigényiik
alapjan. A sajat kompetencidba tart6z6 problémak megoldasit cél-
z6 programok tervezése, megvaldsitasa és kiértékelése sordn olyan
ciklikusan ismétl6d6 gyakorlat alakuljon ki, amely:

— a kozosség minden tagjinak biztositja a folyamatba valé be-
vonoddast, a beleszolast és az aktiv kozremikodést vagy an-
nak lehetdségét;

— erdsiti az egyének, kozosségek onbizalmat, valamint autono-

midjit, egyuttal felel6sségérzetét is.
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5.3. Munkavédelemmel sszefiiggésben azonositott

célkitiizések
Egy véllalat életében nagyon fontos a fejlédés. Ez a fejlédés az évek
soran végigkiséri a vallalatot a szakmai sikereinek eléréséhez, sok
esetben a fejlédés nagyon gyorsan torténik meg, megy végbe, ezil-
tal a véllalat a sikerek mellett bizonyos teriileteken lemarad. Alta-
laban ide sorolhat6 a munkavédelem teriilete is. Fontos felismerni,
hogy hosszu tévon a cég sikere a munkavéllalékban van, nélkilik
nem folytatédhat a folyamat. Ezért nagyon hangstlyos a munka-
védelem kérdése. Ezen a teriileten is terveket kell késziteni, jovo-
képet kell alkotni, mindezek mellett mérfoldkoveket kell allitani,
hogy a folyamatok haladsa megfeleléen ellenérizhetd, mérhet
legyen.

Példék a célkittizésekre a szemléltetés céljaval:

technolégidja altal generalt pordrtalom csokkentése,

balesetek szdmanak csokkentése (egy olyan helyszinen ahol
mérhetden tobb torténik, mint kellene),

— ivéviz mindségének javitsa,

— irodai munkakornyezetek komfortjanak javitdsa,

— veszélyes anyagokkal torténé érintkezés minimalizalésa,

— egészséges tapllkozissal kapesolatos tarsasigi mutatdk javi-

tasa,
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— testmozgassal kapcsolatos tarsasigi mutat6k javitdsa,

— egészségtudatossig fejlesztése.

Az alabbi 1. szdmu tébldzat szemlélteti a munkahelyek céljait,

és a célok elérése érdekében sziikséges teendbket.

CEL

FELADAT

A balesetek szdmanak csokkentése

Munkavédelmi leesésgatlé rendszer kiala-
kitdsa és kiépitése

Munkavédelmi oktatdsokon az érintett
munkavallalok figyelmének fokozott felhi-
vasa a lehetséges balesetveszélyekre

Munkavédelmi szakel6adé

Veszélyes anyagokkal torténd érintkezési
id6 csokkentése, minimalizalasa

Zart 4tfejtési technoldgia kialakitasa

Technolégidban a pordrtalom csokkentése

Megfelelé rendszer telepitése

Ivéviz minéségének javitdsa

Magas kapacitdst vizsziird berendezésck
beépitése

Munkakérnyezet javitdsa az irodakban

Temperdle irodak

Véz- és izomrendszeri megbetegedések
elkeriilése

Ergonémiailag megfeleld irodabutorok
beszerzése

1. szamu tablazat: Cselekvési terv (minta)
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6. Taplalkozéassal kapcsolatos javaslatok
Az egészséges taplalkozds lényegét sokan, sokféleképpen probéledk
mir Osszefoglalni, hol rosszul, hol jél. A hozzaférheté irodalom
is hol jo, hol furcsa, egymasnak ellentmondé tandcsokat ad, s6t
néha szakirodalomnak is nehezen nevezhetd. Mindenki szeretne
egészségesen élni és taplalkozni, azonban konkrét tanacsok nélkiil
ez bizony nehezen sikeriilhet, hiszen nem lehet mindenki képzett
egészségligyi szakember. Minél valtozatosabban, minél tobbfé-
le élelmiszerbdl, kilonbozd ételkészitési moédok felhaszndlasaval
allitsuk 6ssze étrendiinket. Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz,
izleljink meg mas ételeket is, kiprobalas utin mondjunk csak vé-
leményt, ne legyenck elditéleteink. A sokszind, nem gyakran is-
métl6dé ételsorokat tartalmazé étrend 6nmagiban komoly bizto-
sitékot jelent arra, hogy minden sziikséges tdpanyagot megkap a
szervezetiink. Egytink kevésbé zsiros ételeket: a f6zéshez, siitéshez
inkdbb margarint vagy olajat hasznaljunk. Kiilonésen fontos ez a
keveset mozgok, az tiléfoglalkozastiak szdméra. Részesitsiik elény-
ben a gbzo6lést, paroldst, a félidban, teflonedényben vagy fedett
cserépedényben, mikrohullimu stit6ben készitést a zsiradékban
stitéssel szemben. Mellézziik a rantdst, kedvezdbb a kevés liszteel,
keményitdvel készitett habards. Kevés soval készitsiik az ételeket,

utolag ne sézzunk: a mérsékelten sés izt nagyon gyorsan meg lehet

W -
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szokni. Kiil6nosen kertiljitk a sézast gyermekeknél, mert az ekkor
kialakult izlés az egész életre kihat. A fogyasztisra kész élelmi-
szerek kozil valasszuk a kevésbé sézottakat. Az ételek véltozatos
izesitésére sokféle fuszert hasznalhatunk. Csak étkezések befejezd
fogasaként, hetenként legfeljebb egyszer-kétszer egyiink édessége-
ket, stiteményeket, soha ne étkezések kozote, foleg nem helyette.
Eteleinket egyiltalan ne, legfeljebb nagyon csekély mértékben
cukrozzuk. Ahol lehet, cukor helyett hasznaljunk mézet. Igyunk
inkdbb természetes gytimolcs- és zoldséglevet, mintsem cukrozott
szorpoket. A kavéba, tedba — ha egyaltalin szitkséges — inkabb
mesterséges édesitészert tegyiink. Ne szoktassuk a gyermekeket
az ¢édes iz szeretetére. Naponta fogyasszunk mintegy fél liter tejet,
vagy tejterméket (pl. sajeot, turdt, aludttejet, kefirt, joghurtot). A
tejtermékek kozil a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk. Rendsze-
resen, naponta tobbszor is egylink nyers gytimolesot, zoldségtélét
(saldtdnak elkészitve, erre télen is van méd), parolt fézeléknovényre,
z6ldséget. Asztalunkra mindig kertiljon barna kenyér. Koretként
vagy a fogds alapjaként inkabb a burgonyat és a parolt zoldségfélé-
ket vélasszuk a rizs, esetleg a tészta helyett.

Naponta négyszer-6tszor étkezziink. Egyik étkezés se legyen
tulsagosan bdséges vagy nagyon kevés: minél egyenletesebben osz-

szuk el a napi taplalékmennyiséget. Egytink nyugodtan, kényelmes
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kortilményeket teremtve, nem kapkodva. A f6tt ételeket elkészi-
tésiik utdn mieldbb télaljuk, ne téroljuk melegen 6rikig. Legyen
meg a napi megszokott étkezési ,menetrendiink”, lehetéleg mindig
azonos idépontban egyiink. A szomjusag legjobban ivévizzel olt-
hat6. Az alkohol karos, a szeszes italok energiafelesleget jelentenek
téplalkozasi szempontbdl, ezért is keriilni kell ezeket. Gyermekek-
nél a legkisebb mennyiségben is tilosak. A helyes taplalkozis nem
jelenti egyetlen ételnek, élelmiszernek a tilalmét sem, azonban cél-
szerl egyeseket elényben részesiteni, masok fogyasztasit csokken-
teni. Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilendé mennyiségek!
Béséges fogyasztasra javasolt: elsésorban gyiimolesok, zoldség- és

fézelékfélék, hal, tovabbd barna kenyér, burgonya. Mérsékelt fo-

Gyiimoles és zoldség az egészség védelmében (illusztricid)
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gyasztisra javasolt: nem zsiros husok és huskészitmények, zsirsze-
gény tej és tejtermékek, zsiradékok (célszert a zsir helyett az olaj,
a vaj helyett a margarin), tojas, tészta, szdraz hiivelyesek. Kertilni
javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott készitmények (befére, lek-
var is), zsiros husok, zsiros ételek, tejszin, cukor, cukros tdit8k, so,
tomény italok, sor, bor. Figyeljiink a csomagolt élelmiszereken fel-
tiintetett energia- ¢s tipanyagértékekre, egyéb osszetételi adatok-
ra, amelyek sok segitséget adnak az élelmiszerek kivalasztisdban és
az étrend Osszeallitisdban. A helyes tiplilkozis kedvezd hatdsait
hatékonyan egésziti ki a dohdnyzas teljes mellézése, a rendszeres
testmozgds. A helyes téplélkozds fedezi a szervezet minden élet-
tani folyamatinak energia- és tdpanyag-felhasznaldsat. Egysze-
ri médszert jelent értékelésére a testtomeg mérése: a megfelels
téplalkozas mellett a kivdnatos testtémeg alakul ki, ezt a célt kell
elérniink. A kévetkezd 2. és 3. szamu tabldzat példakat mutat be
az egészséges ¢letmddra és a testmozgds timogatdsira a munkdl-
tatékndl, hiszen az egészséges taplilkozisi szokasok, valamint az
¢letmdd fontos a munkavillalok és a munkaltaték szdmdra egya-
rant. A munkaltatonak érdeke, hogy a munkavéllaléi egészségesen
legyenek, hiszen igy tébbet tudnak adni magukbdl a munkdjukba
is. Kevesebbet fognak hidnyozni, sokkal jobban tudnak ésszpon-

tositani a feladataikra, kitartdbbak és energikusabbak lesznek.
23




A MUNKAHELYI EGESZSEGMEGORZO, MUNKAKEPESSEGFEJLESZTO PROGRAMOK LEHETSEGES
TARTALMA A RAKTAROZAS, TAROLAS ES POSTAI, FUTARPOSTAI AGAZATBAN DOLGOZO ALLOMANY
KOREBEN, ALKALMAZASI TERULETEIK A RESZVETELT ELOSEGITO, OSZTONZG MEGOLDASOK

CEL FELADAT

Eletméd Csoport megalapitdsa és miikodtetése
(el6addsok szervezése, belsd ujsdg, kirdnduldsok
szervezése)

vizsgalatok, szlirések szervezése évente

legalabb 1 alkalommal

A dolgozdk egészségtudatossiggal masszor, csontkovdcs biztositdsa, vagy timogatdsa

kapcsolatos mutatdinak javitdsa P
stressz kezeld tréningek

zoldovezetek kialakitdsa

specifikus sztirések szervezése, timogatdsa évente

(legaldbb) egy alkalommal (néknél: csontritkulds,

négydgydszati, férflaknal: prosztata)

2. szdm tabldzat: Az egészség-tudatossdg kialakitdsa (minta)

CEL FELADAT

Kedvezményes uszoda-ldtogatdsi lehetdség biztositdsa

(legaldbb 50 ingyen jegy/ év)

A munkavallalok rendszeres Evente legalabb 4 gyalogtiira szervezése

testmozgdssal kapcsolatos Evente legalabb 3 biciklitara szervezése

mutatéinak javitdsa évente Evente egy Sportnap szervezése

X%-kal.

Sport rendezvényeken vald részvétel (PL.: kosarlabda,

focistb.)

Vizitara szervezése

3. szamu tablazat: Tervezet a testmozgds timogatdsara
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7. Visszacsatolasi mechanizmusok

A fejezet célja annak deklaraldsa, hogyan fog torténni az egészség-
tervben meghatérozott cselekvési tervek és programok eredménye-
inek feltlvizsgdlata, elérték-e a programok a céljaikat, melyek a ko-
vetkezé ciklus inditdsanak feltételei, hogyan, milyen médszer alapjén
fog torténni a feliilvizsgalat, illetve milyen idépontokra van tervezve.
A monitoring soran azt vizsgaljuk, hogy a cselekvési programokban
meghatdrozott feladatokat sikertilt-e teljesiteni, illetve azok teljestilé-
se esetén, azok hogyan hatottak a kittizott célok elérésére. A cselek-
vési programban meghatérozott feladatok teljestilését évente kivanja
a tarsasag ellendrizni minden év februdr 28-ig. Annak ellendrzése,
hogy a cselekvési tervben meghatarozott feladatokkal sikeriilt-e a ki-
tlizéte célokat elérni, szintén évente torténik. A munkavédelemmel
kapcsolatos célkittizések esetében: a cselekvési tervben meghatéro-
zott feladatok (javasolt beruhdzdsok) megvalésuldsanak értékelésével
biztosithaté a kittizote célok elérése. Ertékelés minden év februar 28-
ig torténik. Az egészséges taplilkozissal kapesolatban kittizote célok
clérésének vizsgalata: dolgozdi egészség-felméréssel, az eredmények
kiértékelésével torténik minden év februar 28-ig.

Az egészséges testmozgassal kapesolatos célkittizések elérésének
vizsgalata: dogozoi egészség-felméréssel torténik, minden év febru-

ar 28-ig. Az egészségrudatossaggal kapcsolatos célkittizések elérésé-
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nek vizsgélata: dolgozoi egészség-felméréssel torténik, minden év
februdr 28-ig. A cselekvési tervben meghatarozott feladatok kozote
talalhaté sziirévizsgilatok szintén folyamatos visszacsatoldst bizto-
sitanak a dolgozok egészségi allapotdrdl, illetve annak véltozasarol.
A sziirvizsgélatok és a dolgozoi felmérésck eredményeinek fuiggvé-
nyében évente torténik a cselekvési tervek feliilvizsgalata, azonban a
teljes egészségtervet 3 évente meg kell vjitani a szakérek és a dolgo-
z6i csoportok bevondsaval. A célkittizések elérésének folyamatat az

alabbi dbra szemlélteti. A folyamat dbrazoldsa:
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8. Munkavallal6k egészségiigyi alkalmassaginak

vizsgalata

8.1.) Fogalom-meghatirozds

8.1.1.) Munkakori alkalmassdgi vizsgilat

Annak megallapitasa, hogy egy meghatirozott munkakérben
¢s munkahelyen végzett tevékenység dltal okozott megterhelés
avizsgilt személy szimara milyen igénybevételt jelent, és annak
képes-e megfelelni. A munkaviéllalé csak olyan munkaval bizha-
t6 meg, amelynek ellatasara egészségileg alkalmas, rendelkezik
az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsdgos munkavégzés-
hez sziitkséges ismeretekkel, készséggel és jartassaggal. A munka
egészséget nem veszélyeztetd ésbiztonsigos elvégzéséhez megfe-
lels szakképzettségti és szimt munkavillal6t kell biztositani. A
munkdéltaténak szerz8déssel kell rendelkezni foglalkozas-egész-
ségligyi orvossal vagy e tevékenységet ellaté szervezettel.
A szerzédésnek tartalmaznia kell a gazdilkodd szervezetnél
eléfordulé foglalkozds-egészségligyi osztilyba tartozé munka-

vallalék létszamat.
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8.2.) Foglalkozds-egészségiigyi osztilyba sorolds

8.2.1.) ,D” foglalkozds-egészségi osztdly

Ebbe a foglalkozds-egészségi osztalyba soroland6k a kutatds-szer-
vezési, kulturalis, oktatdsi, egyéb adminisztrativ tevékenységet
végzé munkavallalok, tovébba az ,A”, a ,B” és a ,C” foglalko-
zés-egészségi osztalyba sorolt tevékenységek nem fizikai munka-
koreiben dolgozé, mas osztilyokba nem sorolt munkavallaloi.
A tevékenységek foglalkozds-egészségi osztalyba sorolasinak
szempontrendszerét a foglalkozds-egészségligyi szolgalatrél sz6-
16 89/1995. (VIL. 14.) Korm. rendelet 4. melléklete tartalmazza.
A besoroldsokat az 4j belépdknél, ill. munkahelyvaltozéskor sze-
mélyre széldan a fentebb emlitett Korm. rendelet 4. mell¢klete

alapjan kell elvégezni.

8.3.) Munkakori, szakmai alkalmassdgi orvosi vizsgilat

Munkaltaténak irasban kell meghatéroznia az orvosi alkalmassagi
vizsgélatok rendjét, a 33/1998. (VI. 24.) NM rendelet eldirasa-
inak figyelembevételével. Az orvosi vizsgélatok rendjénck tartal-
maznia kell a munkaéltaténal foglalkoztatott munkavéllalok 4ltal
betoltott munkakoroket, a munkakorrel jérd terheléseket, expozi-

ciés hatasokat. Munkaltaténal torténd munkakor valtozasa esetén
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az orvosi vizsgalatok rendjét aktualizélni kell. Az orvosi vizsgéla-
tok rendjét alairdssal latja el a munkaéltatd, a munkéltatdval szerz8-
déses jogviszonyban dllé6 munkavédelmi szaktevékenységet ellatd
szakember és a foglalkozds -gészségiigyi orvos. Elzetes munkakori
orvosi alkalmassagi vizsgalatot kell végezni minden munkakorben
a munkavallalé alkalmazasa el6tt, amennyiben a munkakor betol-
tése szervezett munkavégzés keretén beliil torténik. A szervezett
munkavégzés keretén beliil foglalkoztatni kivint munkavallaléval,
mindaddig munkaszerz6dés nem kéthetd, amig a munkaltatéval
szerzddéses jogviszonyban allé foglalkozas-egészségiigyi orvos
nem igazolja, hogy az alkalmazni kivint munkavallal6 a betol-
tendé munkakérre orvosi vélemény alapjén alkalmas. Az elézetes
munkakori alkalmassagi vizsgalatok megtorténtét a munkadltaté
altal, munkaszerz6dés megkotésének elékészitésére feljogositott
személy tartja nyilvan. Az elvégzett orvosi vizsgalatrél késziile do-
kumentumot, a vizsgilat megtorténtét ellen6rzé személy a mun-
kaltaté szék- vagy telephelyén, az iratkezelés szabalyozisdnak meg-
feleléen helyezi el. A munkakori alkalmassdgi vizsgalat elvégzése
utdn a foglalkozds-egészségligyi szolgdlat véleményaddsra koteles
abban a kérdésben, hogy a vizsgalatra utalt munkavéllal6 egészségi
allapota lehetdvé teszi-e az orvosi beutalén feltiintetett munka-

korben torténé foglalkoztatasat.
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8.4.) Idészakos munkakori és szakmai
alkalmassdgi vizsgilat
A szervezett munkavégzés keretében foglalkoztatottak id6szakos
alkalmassdgi vizsgélaton vesznek részt a munkakori alkalmassag
ujbdli véleményezése céljabol. Az id6szakos vizsgalatok gyakori-
sdgata 33/1998. (V1. 24.) NM rendeletben meghatarozott idéks-

z6nként kell elvégezni.

8.5.) Soron kiviili munkakori alkalmassigi vizsgilatok

Soron kiviili munkakéri alkalmassdgi vizsgalatot kell végezni,
abban az esetben ha a munkavéllal$ egészségi dllapotdban olyan
véltozds kovetkezett be, mely feltehetéen alkalmatlannd teszi
az adott munkakor egészséget nem veszélyeztetd és biztonsdgos
ellatdsira, amennyiben heveny foglalkozasi megbetegedés, fo-
kozott expozicid, eszméletvesztéssel jaré vagy ismétl6dé mun-
kabalesetek eléforduldsat kovetden, kereséképtelenség utdn, ha
annak idétartama a 30 napot meghaladta, kereséképtelenség
utdn, ha annak oka foglalkozasi, vagy foglalkozassal 6sszefiiggd
megbetegedés, ha a munkavallalé a baleset kapcesan expoziciot
szenved, ha a munkavillal6 munkavégzése — nem egészségi ok

miatt — 6 hénapot meghaladdan sziinetel.
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8.6.) Soron kiviili orvosi alkalmassdgi vizsgdlat
Soron kiviili orvosi alkalmassdgi vizsgalatot kezdeményezhet:

- (1.) afoglalkozas-egészségiigyi szolgalat;

- (2.) a hédziorvos, illetve a kezeldorvos minden olyan heveny
vagy idiilt betegség utan, amely a munkavallalé, illetve a mun-
két végz6 személy munkaalkalmassagit befolydsolhatja;

- (3) ateriiletileg illetékes munkavédelmi Hatésdg, a munkal-
tatd, a szakképzd és felsbokeatasi intézmény vezetdje;

— (4) a teriiletileg illeté¢kes munkatigyi kézpont;

- (5) a munkavallal6, a munkat végz8 személy, a tanuld vagy

a hallgatoé.
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9. Munkahelyi sport
A sport jotékony hatdsdrdl mar sokat olvashattak hazai és
nemzetkozi irodalmakban, a munkahelyi sport lehetéségeit
és el6nyeit azonban eddig kevesen vitattdk hazdnkban. Sajat
tapasztalatainkat szakirodalmi hivatkozdsokkal Osszevetve
elmondhaté, hogy a felndtt tarsadalom egészségiigyi hely-
zete nem csak egyéni, hanem tirsadalmi viszonylatban is
nagyon fontos. A tdrsadalmi vonatkozdsat tekintve tudjuk,
hogy a tdrsadalom fejlédését csak egy egészséges, aktiv és
pozitiv gondolkodéssal rendelkezd népesség tudja megvals-
sitani. Tobben hangoztattik, hogy mind az egyéni, mind a
tarsadalmi érdekeket nézve, a legjobb befektetés a megelédzés.
Ennek ellenére ugy ttnik, tarsadalmi és egyéni szinten is ke-
veset tesziink a jobbitdsért. A versenyorientalt tdrsadalmak-
ban, a sport nyujtja azt az eszkozt, amely az életben megjelend
kihivasokra felkészit. A munkahelyi sport elényeivel nagyon
sok szakirodalom foglalkozik. A munkahelyi egészségtejlesz-
tés bizonyithaté médon nem kizdrélagosan karitativ, hanem
cgyértelmien kifizet6dd tevékenység. Hasznabdl a véllalat (a
munkdltatd), a munkavéllalé és a szocidlis elldtdrendszer egy-
ardnt részesiil. Nézzitk meg, hogy milyen elényei is vannak a

munkahelyi sportnak:
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— A munkaid§ elétti-, vagy kozbeni testedzés megkonnyiti a
gondolkoddst, ersiti a koncentracidt, javitja a teljesitményt
és sikeresebb, gyorsabb munkavégzést biztosit,

— Csokkennek a betegségekhez kapcsolédé kiaddsok,

— Abetegélloményi statisztika hossza tavi javuldsit eredményezi,

— Rugalmasabbd valik a vallalkozas,

— Megkonnyiti a dolgozdk alkalmazkodasit,

— Az egészséges, képzett és motivalt munkaerdvel névekszik
az innovacidskészség és a termelékenység,

— A jol végzett munkahelyi egészségfejlesztés javitja a vallalati
képet az tigyfelek korében és a munkaerépiacon egyarint,

— A pozitiv munkahelyi klima noveli a munkahelyi jéllétet és
a munka irdnti motivaltsdgot,

- Kiteljesedik az egészségtudat és ez el6bb-utébb hat a mun-
kavéllalé csalddi-, bardti- és lakokornyezetére is,

— A sport segiti a stresszhelyzetek kezelését.

Ma Magyarorszagon szdmos és egyre tobb olyan intézmény
¢s vallalat van, amelynek egészségfejlesztési torekvései példa-
mutatdak és amelyek kiérdemlik az ,egészségbarat munkahely”
megnevezést. Néhdny kilfoldi és magyar cégnél példdul évek
Ota az ugynevezett cafeteria rendszerben nydjtott, béren kivili

juttatdsok kozé tartozik, hogy a munkahelyi rekredcié el8se-
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gitésére a dolgozdk kedvezményesen vehetik igénybe a kiilon-
boz6 egészségpénztarok szolgéltatdsait, a gydgyfurdds kezelé-
sektdl az egészségiligyi papucsok, a bio-matracok beszerzéséig.
Talin mégsem ez a legjobb megoldas. Az anyagi jutatatdsokat
vagy lehetdségeket sokszor dtruhdzzak csalidtagokra, vagy a
sporton kiviili ajénlatokat valasztjdk. Az ébren toltote idénk
korulbelil egyharmadat t6bb mint 40 éven keresztil a mun-
kahelytinkon toltjik. A munkahely kival6 terep lehet az egész-
séges ¢letmddra és a mozgasra nevelésre, illetve a szemléletfor-
méldshoz. Becslések szerint a munkaval 6sszefiiggd betegségek
évente mintegy 200 ezer haldlesetet okoznak Eurdpdban. Az
egyén, avallalat és a tdrsadalom is egyértelmuen j6l jér az egész-

ségprogramok bevezetésével.

A munkahelyi sport fontossdga, illusztricié
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9.1.) Trendek

Egyre inkdbb a jelentkez6 munkaer6hidny a jellemzd, ezért egy-
re inkdbb fontos a cégeknek a munkaeré bevonzisa és meg-
tartdsa. Ldthatjuk, hogy az emberek, azaz a munkavallalok
mennyire elemi tényezévé valnak, elvérdsaikra, igényeikre, egész-
ségiikre érdemes odafigyelni. Emellett élményt kell adnia a mun-
kavallaléknak, valamint a jol I1ét, a légkor, a reziliencia kulesté-
nyezk, hogy csak néhany meghatdrozé fogalmat emlitsiink.
A dolgozdk szdméra 10 legfontosabb pontbdl 6 a munkahelyi lég-
korhoz, a kozérzetiikhoz kapesolddik. A munkahelyi egészségfej-
lesztés, a munkahelyi sport remek megoldas ezen trendek timoga-
tésara is. Rdaddsul az elégedett, boldog munkaerd sokkal lojalisabb

is.

9.2.) Egyéni szintii hatdsok

A sport, igy a munkahelyi sport is, mind a jelenben, mind a
jovében hozzdjirul a testi-lelki egészség kialakuldsidhoz és meg-
6rzéséhez. Olyan készségeket, képességeket is fejleszt, amelyek
a munka ¢és az élet egyéb teriiletein is hasznosithaték. A sport
nemcsak az egészségmegdrzést segiti el6, hanem pillanatnyi él-
vezetet, élményt, 6romot is nyuje. A jobb testi-lelki egészségi 4l-

lapotban lévék nagyobb teljesitményre képesek, megbizhatébb
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munkaer6ként jelennek meg a munkaerépiacon, ami nagyobb
jovedelem elérését teheti lehetévé szamukra. A jobb egészségi
allapot tovabbi elénye, hogy csokkennek az egészségiigyi kiada-
sok. A munkahelyi lelki gondok, a stressz, a kiégés, a depresz-
szi6 és egyéb mentalis bajok egyre hangsulyosabb problémak
(és tarsadalmi-gazdasdgi koleségeik is egyre jelentdsebbek). A
testmozgds oldja a szorongdst, javitja a hangulatot, a stressz és
a depresszi6 ellen is hatdsos. A rendszeres testmozgas csokken-
ti a stresszérzékenységet és noveli a stressztiir képességet. A
sportolé egyén magabiztosabb, tud hinni sajat képességeiben,
onbizalma, énbecsiilése, 6nértékelése javul, energikusabbd, re-
ziliensebbé vélik. A sport a tanuldsi és memdoriafunkcidkra, a
koncentrdciéra, a kreativitdsra, a figyelemre, valamint a don-
téshozatalra is jotékonyan hat. A csapatsportok fejlesztik az

egyuttmtkodési hajlamot.

9.3.) Villalati szintii hatdsok

Az egészségprogramok javitjak az alkalmazottak egészségtuda-
tossdgit, igy azok egészségesebben élnek, ezaltal csokkentik az
egészségligyi kockdzatokat, egészségligyi kiadasokat. E progra-
mok novelik a vallalati termelékenységet, csokkentik a hidnyzast,

és csokkentik a presenteeism jelenségét (azaz a nem teljes éreéka
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munkahelyi jelenlétet, amikor a munkavallalék mentalisan vagy
fizikailag kimeriilt 4llapotban, betegen végzik a munkdjukat). A
presenteeism miatti termelékenység-vesztés 7,5-szer nagyobb is
lehet, mint a hidnyzdsok miatti, és 3-szor tobbe keriilhet, mint a
tippénzkiadisok 6sszege. Egy presentecism-kutatds szerint a fel-
mért munkavéllalok dtlagosan négy napot toltottek évente otthon
betegen, de elismerték, hogy évente dtlagosan 57,5 napig nem vol-
tak teljesen termékenyek, azaz a presenteeism jelensége azonnali
megoldasére kialt, hisz kozel egy negyed év telhet el félig beteg,
»félgézzel” dolgozé alkalmazottakkal! Az egészségprogramoknak
koszonhetden kisebb lesz a fluktuacid, azaz konnyebb a munka-
er6t megtartani, sot vonzani is, és javul a mordl, a hangulat is. A
program elinditdsa utdn 1-2 évvel érzékelhet$ a nagyobb telje-
sitmény, a nagyobb termelékenység és a munkavallalok testi-lelki
egészségtudatossdganak és elégedettségének jelentds novekedése,
igy szignifikdnsan ekkor csokken a fluktudcié. Nagyjabdl 3-5 év
utan jelentdsen csokkennek a munkahelyi sérilések, balesetek,
betegségek, hidnyzasok, valamint a presenteeism, tovibba az em-
berekbe fektetett képzési, fejlesztési kiaddsok is megtériilnek. Igy

néveli a munkahelyi sport a cég teljesitményét!
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9.4.) Tirsadalmi szintti hatdisok
A pozitiv gazdasigi hatdsok sorra vételénél az sem hagyhaté ki,
hogy 6ssztirsadalmi szinten is jelentés hatésa lehet az egészség-
programoknak. Azaltal, hogy javul az egészség, csokkennek a
makro szintd egészségiigyi kiaddsok, a haldlozasi és rokkantsagi
rata és a betegség okozta jovedelemkiesés, valamint né a GDP, a
gazdasag termelékenysége, az életminéség fejlédhet, valamint az

egészségtejlesztd ,iparnak” héla, 4j munkahelyek és addbevételek

keletkezhetnek.

9.5.) Példamutaté vezetdi stilus, hatékony motivicié

»A vezetés olyan tevékenység, amely — a kommunikacids folya-
matra timaszkodva — meghatdrozott cél (célok) érdekében befo-
lydsolja az emberek kozotti kapesolatokat és az emberi magatar-
tasokat.” Mds megkozelitésben: , A vezetés mésok befolyasoldsa
abbdl a célbdl, hogy valamilyen feladatra kozos megoldést taldl-
janak. A vezetés létrejottéhez szitkséges, hogy a vezet el tud-
ja fogadtatni, a vezetett pedig el tudja fogadni a kozottiik levéd
egyenlStlenséget. E nélkiil nem beszélhetiink vezetésrél, csupan

kényszeritésrél vagy elnyomasrdl. ”
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Miar az 6kori gondolkoddk, bolesek is rajottek arra, hogy a
boldog, kiegyenstlyozott ember jobban teljesit az élet minden
teriiletén. A boldogsdgot olyan elemekkel hoztak osszefuggésbe,
mint az dnbecsiilés, egészséges életmdd, anyagi jolét, megelégedés
a munkdval és a munkahellyel, illetve a csaladi és tarsadalmi elis-

mertség.

A példamutatd vezetés illusztralisa

9.5.1.) A kollégik timogatisa, biztatdsa

Az eredményes vezet8k mdr azzal is motivéljak az alkalmazot-
taikat, ha elismerik képességeiket és felismerik az egyes emberek
inditékait. Akkor cselekednek jol, ha folyamatosan timogatjak
torekvéseiket. A hatékonysaghoz sziikséges a vezetd és vezetettek

kozotti eredményes kommunikacid, hogy felismerjék a munka-
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tarsak valédi motivicioit. Ez pedig feltételezi a kettdjik kozott
partnerkapcsolat meglétét, ahol a vezetdnek kell megtennie az
elsé lépést. Sok vezetd csak a kotelezd éves vagy féléves értékelés-
kor mond véleményt munkatdrsaira, pedig a folyamatos vissza-
csatolds nagyon fontos lenne. Minden nagyobb feladat elvégzése
utdn indokolt lenne visszajelzést adni a beosztottak felé. Sajnos
vannak vezetSk szép szdmmal, akik semmilyen értékelést nem
készitenek az alkalmazottakrdl, és nem mondanak véleményt a

kollegdk munkdjardl sem.

9.5.2.) Dicséret, birilat

Talan a legjobb motivacié a dicséret, ami igazdn semmibe nem
keriil a vezetdk részérol. Mégis vélt vagy valés indokok miatt ezt
alkalmazzak a menedzserek a legritkdbban, holott az egyik legsike-
resebb hajtderd lenne. Az intelligens vezetd a dicséretet is felépiti,
megtervezi mondanivaléjat, hogy tovabbi j6 eredményekre buz-
ditsa beosztottait. A birdlatot a legnehezebb eléadnia a vezetének,
mert ha rosszul mondunk birdlatot az alkalmazottrdl, 6nbecsi-
lését konnyen aladshatjuk. A j6 birdlat olyan természetd, hogy a
dolgoz6 nem biintetve érzi magit dltala, hanem 6sztonzi 6t, hogy

legkozelebb jobb teljesitményt nytjtson.
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9.5.3.) Megbecsiilés és onmegualdsitis

Emberek vagyunk, és vigyakozunk a megbecsiilés és siker érzésére.
Olyannyira, hogy ezek a sziitkségletek esetenként jobban motivil-
nak benniinket, mint maguk az anyagiak. Nagy szerencse volna,
ha mindenki azzal foglalkozhatna, amivel szeretne. Ez sajnalatos
mddon az esetek toredékében van csak igy. Vannak, akik az elélép-
tetésitknek oriilnek leginkdbb, masok pedig annak, ha szakértd-
nek nevezik ki éket egy adott témakorben. A vezetdket a kozéleti
megbecsiilés motivalhatja leginkabb, de ehhez ismerniiik kell a

munkatarsaikat.
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10. A munkavallalok onkéntes, aktiv részvétele
a munkahelyi programokban
A vallalatok kiilonb6z8 csoportjait tekintve a munkavallalok
rendkiviil fontos szerepet toltenek be: egy véllalat sikeressége,
fenntarthatdsiga szorosan osszefiigg azzal, hogy milyen mér-
tékben sikeriilt bevonni és érzelmileg is elkotelezetté tenni al-
kalmazottait a cég és a cég dltal kitizott célok irdnt. A vallalati
(munkahelyi, munkavéllal6i) onkéntességi program a kozosség
szamara végzett munka, amelyet a munkavallalok terveznek,
szerveznek ¢és hajtanak végre a vezetés jovdhagydsival. Bir na-
gyon sok tigyet és nagyon sok mddon szolgilhatnak a véllala-
tok onkéntes programjai, mégis van néhany éltalinos stratégiai,
illetve gyakorlati szempont, amit a véllalatok tobbsége mar a
programok tervezésekor meghatiroz. Ezek kozé a szempontok
kozé tartozik az, hogy a cég a munkavallalok szabadidejében
vagy munkaidejében teremt lehetdséget az 6nkéntes feladatok-
ban val6 részvételre. A térsadalmi befektetések szempontjdbdl a
munkaidében végzett, vagy a cég dltal valamilyen médon kom-
penzéle (pl. a hétvégén végzett onkéntes munka utdn szabadnap
felajinlasa) onkéntességet tekintjik kifejezetten a véllalat sajic
~befektetésének”. Ugyanakkor tény, hogy vannak olyan ipardgak,

ahol ez nem megoldhatd, ¢és a véllalat inkdbb az onkéntességhez
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sziikséges szervezési feladatokat és a felmeriilé koleségeket (pl.
utazdsi, étkezési koleség, anyagok és eszkdzok beszerzése) biz-
tositja alkalmazottjai szimdra. Szintén fontos szempont, hogy
a cég a munkatdrsak proaktivitdsara épiti fel az onkéntes straté-
gidjit, azaz kifejezetten elvdrja vagy 6sztonzi, hogy a munkatar-
sak maguk ajénljanak olyan kedvezményezett szervezeteket vagy
tgyeket, amelyeket szivesen segitenének 6nkéntes munkajukkal.
Mis esetben a vallalat megbizott szakemberei vagy kiilsé partne-
rei foglalkoznak a programlehetéségek el6zetes egyeztetésével,
szervezésével, amelybdl aztdn valaszthatnak a dolgozék. Nézziik
meg az elényoket a munkavallal6i és munkaltatéi oldalrol is.
El6nyok a munkaltatoknak:
— Javulé megitélés a kozosségben, érintettek jéindulatdnak el-
nyerése,
— Hozzéjarulas az tizlet szimdra is fontos egészséges gazdasigi
és tarsadalmi kornyezethez,
— A munkavallal6k elkételezettségének javuldsa.
Az alabbi el6nyokre szamithatunk a munkavallalok oldalan:
— A személykozi és kommunikacids készségek fejlédése (moti-
valds, nehéz helyzetek kezelése, nyilvdnos beszéd stb.),
— Onismeret fejlédése,

— Feleldsségérzet fejlédése.
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Azonban kiilonbo6z6 kihivasokkal is kell szimolni mindkét ol-
dalon. Részletesen nézzitk meg ezeket a lehetSségeket is.
Kihivdsok a munkavéllal6kn4l:
— Uj, ismeretlen teriileten valé megfelelés,
— A megszokottdl eltérd tirsadalmi rétegben ¢él6kkel valé ta-
ldlkozasok,
— Elsitéletek lekiizdése, személyes ,komfortzédnabdl” valé
kilépés.
Kihivdsok természetesen a munkaaddi oldalon is vannak,
mint példdul:
— Az onkéntesek képességeihez igazodd onkéntes feladatok,
- Egyensuly megteremtése a kiilsé kommunikdcié kapesan,
— A folyamat értékelése.
A vallalati 6nkéntesség fajtai:
1. Munkaidé terhére, csoportosan, megadott idépontban vagy
idészakban végzett, szaktuddst nem igénylé fizikai munka.
2. Munkaid§ terhére a dolgozdk 4ltal adomédnyozott szaktudas,
szellemi munka.

3. A vallalat 4ltal tdimogatott egyéni (munkavallal6i) onkéntes-

7
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11. A munkahelyi konfliktuskezelés

A munkahelyi konfliktus olyan titkozés, melynek sordn igények,
szandékok, vagyak, torekvések, érdekek, szitkségletek, nézetek, véle-
mények, értékek kertilnek egymdssal szembe. A konfliktus egy olyan
folyamat eredménye, amelyben valaki ugy érzi, hogy a masik fél egy
szamdra fontos tigy megvaldsitisiban akadalyozza. A konfliktus 6sz-
szeegyeztethetetlen  kiilonbségeket jelent, ami ellentéthez vezet.
A konfliktus egymas ellen iranyul, a versengés pedig egy cél egyméstdl
fuggetlen elérésére. Gyakran erés érzelmi toltése van, indulatok kisé-
rik. Ez nem mindig aranyos a konflikeus valédi salyéval! Inkabb figg
akonfliktushordozdk személyiségétdl, mentalhigiéniai allapotatdl és a
kornyezettdl. A konflikeus két vagy tobb ellentétes, egymast kolesono-
sen kizaré motivum (vagy, torekvés stb.) egyidejii fellépése, titkozése.
Ugy is fogalmazhatjuk, hogy a konfliktus két egyarant nem kivanatos
alternativa kozotti valaszeds lehetSsége, az ellentétes erk sszecsapé-
saként is értelmezhetjitk. A konfliktus belsé dllapot, amelynek soran
a személyben a latszolagos vagy ténylegesen Gssze nem egyeztethetd,
cllentétes er8k, motivumok egyidejtileg hatnak. Ki kell mondani,
hogy a konstruktiv konfliktusok a fejlddés mozgat6-rugdi, amelyek a
konfliktusok megoldasakor fejlédést eredményeznek. Azonban léte-
zik destruktiv konfliktus is, amely a legjobb szandék mellett is a kap-

csolatok romlésihoz vezet. Tehat a valésagban nem minden konflikeus
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baj, mert konfliktusmentes élet nincs és nem is létezhet. A konfliktus
onmagaban se nem rossz, se nem jo, mert szimtalan eltérd sulyt és
éreékd fajtaja van. Tehat a konfliktusokat mindig adott helyzetben,
adott Osszefiiggésében kell megitélniink. A konfliktus megoldésa te-
hét egyarant jelenthet sikert és kudarcot, tehat ennek megfelelen kell
foglalkoznunk vele a mindennapi és vezetdi tevékenységben egyarant.
A gazdasagi életben (véllalkozasban) dolgozé személy szdméra fon-
tos, hogy milyen a sikerhez és a kudarchoz valé viszonya. Alapvetéen
két viszonyulasi tipust killonboztetiink meg. A teljesitményorientélt
(sikerkézpont) tipust és a kudarcorientdlt (kudarckeriil8) tipust. A
siker fontos hajtéerét jelent az ilyen tipust személynek, a siker utani
vagy a hajtdereje. A siker rangot jelent az tizleti (gazdasdgi) életben,
megbecsiiléssel és irigyléssel egyarant egytitt jar. Ennek az egyénnek is-
mernie kell a bels értékeit, tartalékait és sziikség esetén ezt tudnia kell
mozgositani. A sikersorozat emeli az igénynivét, a kudarc azonban
csokkenti. (Igénynivo: a feladat elvégzésének mindségére vonatkozd
célkitlizés, amelyet sajét tevékenységiinktdl elvarunk.)

A masik csoportba tartozé kudarckeriilé személy szorgalmas,
igyekv, nem akar mésok elétt ,leégni”. Kudarc esetén elveszti onbi-
zalmdt, még esetleg emberi kapcsolatait is. Kicsi az akaratereje, negativ
az onértékelése, de még pozitiv énképpel rendelkezik, a sikerrel nem

torédik, csak a kudarctdl retteg. A kudarcorientalt személyiség énképe
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széls6séges esetben negativvd valhat. Ez a tipus belevag kudarcra itéle
dolgokba is, vakmerd. A siker vagy kudarc nem ,.eleve elrendelt” al-
lapot, hanem 6nismeret kérdése. Aki realis 6nismerettel rendelkezik
és az igénynivét ennek megfelelden dllapitja meg sajat maganak, an-
nak dontden sikerben lesz része. A sikerorientalt személyek esetében
a siker/kudarc arany altaliban 60/40%-o0s. A kudarcorientalt személy
onismerete eltér a redlistél, ezért magasabban allapitja meg sajat igény-
nivéjat, mint amire felkésziiltsége, képességei alkalmassa teszik, tobb-
nyire azoban elkeriilia szimdra athighatatlan akadalyokat. A kudarcok
ardnya csokkenthetd a megfeleld, a relis 6nismeret birtokdban. A
kudarcot hozé eset mindenkor az illetd személy teljesit6képességének
hatdrzénéjéba esik. Szitkséges a kockazatvallalas, de kelld mérlegelés-

sel. Ervényes az a megallapitds, hogy minden feladathoz, munkalor-

héz személyes megfelelés sziikséges.

A munkabelyi konfliktusok, illusztricid
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11.1.) Probléma- és konfliktushelyzetek

A vezetd (menedzser/tizletember) munkdja az dtlagosnal nagyobb
fizikai és lelki megterheléssel jar. Allandé készenlét, dontések sora,
problémak megoldésa jellemzi tevékenységét. Problémahelyzet
az, hogy a vezetd (az lizletember) és a kittzote cél kozé akadaly
keriil, amit le kell gy8zni vagy ki lehet keriilni, ez egyben a problé-
ma megoldasdnak két utja is. A konfliktusok a vezetéi munkdban,
az Uzleti életben alakulnak ki, amelyek kovetkeztében az érintett
sorozatosan dontési helyzetekbe kényszeriil és dllanddan keresnie
kell azt a ,sajét 6svényt”, amelyen haladva csokkenthetdk a konflik-
tusok, elkeriilhetd a dontési valsdg. A dontési valsig a vezetdre (a
menedzserre, az izletemberre) ellentétes irdnyu, tébbnyire azonos
intenzitdsu er6k hatnak (megoldjam?; elkeriiljem?), ezért az érin-
tett dontési vélsdgba keriil, ami kinos fesziiltséget, stresszhelyzetet

hoz létre.

11.2.) A konfliktushelyzet

A konfliktushelyzet négy jellemzd valtozata ismert, ugy-
mint:

1.) Két vonzd cél kozott kell vélasztani — konnyen elviselhetd!

2.) Két taszitd cél kozote kell vdlaszeani: salyos konflikeus,

gyakori megoldds a vélasztas elél valé ,menekiilés”
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3.) Vonzd ¢és taszitd is egyszerre a cél: ekkor ,ambivalencia
konfliktusrél” van sz6. (Az ambivalencia: ugyanazon jelenségre,
targyra, vagy személyre irinyuld olyan lelkiallapot, amelyben két
ellentétes érzelem/szeretet-gytilolet/véltakozik.)

4.) Ha tobb erd kereszttiizében ll a vezetd — ami elég gyakori
—, akkor multivalencidrdl van szé. A sok, a tobb szempont szerinti
latolgatas a mikodési zavar keresése, a dontési kényszer okozza a

legnagyobb lelki megterhelést.

11.3.) Diagnézis és hibakeresés

A vezetd (lizletember) szdmara a konfliktushelyzetekben, a problé-
mamegolddsban, a targyalds soran sziiksége volna a ,veszélyérzetre’,
hogy pontosan tudjon diagnézist késziteni. Diagnézis alatt a prob-
léma felismerését, meghatdrozésat és gyakorlatdt értjiik. Senki sem
tud pontos diagnézist késziteni magatél, mert nem illetve nehezen
taldlja meg cselekedeteiben, életében a hibakat, viselkedésében a za-
varokat. Fontos, hogy a vezetd a diagnozis-készités készsége hianya-
ban hibakeresést végezzen a miikodési zavar kisziirésére. Itt donts,
hogy képes legyen az esetleges vesztes helyzetet felismerni, elfogad-
ni a rossz dontések helyett, ezzel csokkenteni a dontési valsdgot, a

konfliktusok sorat.
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11.4.) Konfliktusmegoldo stratégiik

Avezetdérdeke,céljaiitkozhetatarsakérdekével,apartnerérdeké-
vel, véleményével, ami konfliktust (konfliktushelyzetet) teremt.
A vezetéi munka (az tizleti élet) velejérdja a vita és a konflikeus.
A konfliktushelyzetek azok a szituacidk, amelyekben az embe-
rek torekvései osszeegyeztethetetleneknek téinnek. A konflik-
tusokban az egyén viselkedése dltalabankétféle lehet: toreked-
het a sajit szdndékainak érvényesitésére, ez az onérvényesités,
de az egyttemiikodésre is, vagyis elésegitheti a masik fél szdn-

dékainak érvényesilését.

11.5.) Konfliktusok kezelése

A viselkedések alapjan a konfliktusok kezelésének 6t alapvetd
formajat tudjuk leirni:

1.) Versengés: Onérvényesitd, hatalomorientalt eljards. Az
egyén sajat szandékait érvényesiti a masik személy rovasdra, bar-
mely befolydsolasi méd (meggyézéképesség, rang, gazdasigi
szankcid stb.) bevetésével, hogy nyeré helyzetbe keriiljon. A ver-
sengés jelentheti a sajat igazdért vald kiallast, a helyesnek véle al-
laspont védelmét vagy egyszertien a gydzelemre valé torekvést. A
leggyakoribb mondatok:

m -

e ,Ezt én tudom alegjobban.”
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e ,,Viligos, hogy az én véleményem a legészszeribb.”

e ,Nem valtoztatok a véleményemen.”

e ,,Biztos vagyok benne, hogy az én véleményem a legjobb.”

o , Tegye, amit mondtam, ha nem igy tesz, akkor...” stb.

2.) Alkalmazkodds: Egyiittm(ik6dé, a versengd ellentéte. Az
egyén lemond a sajat szandékdrdl, hogy a masik fél szdndékai (is)
érvényesiilhessenek. Bizonyos onfelaldozds van ebben az eljaras-
ban. Az alkalmazkodas 6ltheti az 6nzetlen nagyvonalasdg vagy
jotékonysag forméjat, de lehet a médsiknak val6 kényszer(i engedel-
messég, konformizmus, illetve a masik szempontjainak, érveinek
6szinte elfogadasa. A leggyakoribb mondatok:

e ,Enis igy gondoltam.”

o ,Kész vagyok elfogadni, egyetértek.”

e ,Ugy teszek, ahogy mondod, nem akarom, hogy

megbdntédjék barki.”

o ,Oriilsk, hogy egyetértiink.”stb.

3.) Elkeriilés: Nem 6nérvényesitd és nem egyiitemitkods.
Az egyén nem koveti kozvetleniil sem a sajat, sem a mdsik fél
szandékait. Az elkeriilés 6ltheti a diplomatikus kitérés forma-
jat, a kérdés kedvezdbb idépontra valé halasztasat, vagy egysze-
rien visszahuzodast egy fenyegetd helyzetbdl. A leggyakoribb

mondatai:
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»Nem akarok hozz4szélni.”

»Nem vallalhatom a felel8sséget, térjiink vissza erre késébb.”
»Nincs véleményem, nem vagyok abban a helyzetben, hogy
vitatkozzam.”

»Ez nem tartozik a hatdskoromhoz.”

»Jobb lenne, ha ezt nem most vitatndnk meg.” stb.

4.) A kozos megoldds keresése: Egyszerre onérvényesitd és

egylitemiikodo, az elkeriilés ellentéte. Magaban rejti azt a torekvést,

hogy egytitt dolgozva a masik személlyel alakitsanak ki valamilyen

megoldast, amely ,teljesen” megfelel mindkét fél szdndékdnak. A

kozos megoldas keresése lehet pl. egy nézetkiilonbség mélyebb fel-

térasa azzal a céllal, hogy egymds megértése révén okuljanak a felek,

vagy valamilyen feltétel megteremtésére vald szovetség, amelynek

hidnya versengésre késztetné a feleket. A leggyakoribb mondatai:

»~Hogyan oldhatndnk meg?”

,Ez a véleményem, és az Oné?”

»-Miben értiink egyet?”

»Fogjunk hozz4 kozosen, keressiink kozos kiindulépontot!”

stb.

5.) Kompromisszum keresés: Atmenet az 6nérvényesités és az

egytittmiikodés kozott. A cél valamilyen kivitelezhetd és kolesonosen

clfogadhaté megoldas talldsa, amely részlegesen mindkét felet kielégiti.
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A kompromisszum kozéputon helyezkedik el a versengés ¢s az alkal-
mazkodds kozott. A kompromisszumot keresé tobbrél mond le, mint
aversengd, de kevesebbrél, mint az alkalmazkodé. Kézvetleniil ragadja
meg a kérdést (értelmezi a helyzetet), mint az elkeriild, de nem térja fel
olyan mélységig, mint a problémamegoldé. A kompromisszum keresése
egy félton valé talalkozés, ami a kolesonds engedményeket vagy egy
gyors, dthidalé megoldas keresését jelenti. A leggyakoribb mondatai:

e ,Hajlandé vagyok, ha On is hajlandé, inkdbb nyerjiink,

mint veszitsiink.”
o ,, Taldljuk mega megolddst!”
o ,Hagyjuk az egészet, helyette ezt csinaljuk k6zosen!”

o ,Elégedjiink meg ezzel.” LEn engedek, 6n is engedjen!”

11.6.) Vezetési stilusok és helyzetek a konfliktusban

A konfliktuskezelésnek mind az 6t médja hasznos lehet bizonyos
helyzetekben. Egy konfliktuskezelési méd hatékonysaga fiigg az
adott konfliktushelyzet kévetelményeitdl és attdl, hogy milyen
mddon alkalmazzak. Mindannyian alkalmasak vagyunk bizonyos
szinten mind az 6t konfliktuskezelési méd alkalmazaséra, senki-
re sem jellemzé a konfliktuskezelésben egyetlen merev stilus, de
ezek jelenléte minden személyiségben véltoz4. Elényds, ha ismeri

mindenki, hogy melyik az egyéniségében domindnsabb (vannak
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tesztek ennek megallapitdsdra) és ennek megfeleléen tudja min-
denki alakitani a konfliktusokkal valé ,kapcsolatét”. Tehdt min-
denkire megallapithat6, hogy bizonyos médszereket jobban tud
hasznélni, mint masokat és ezért tudatosan képes arra, hogy az el6-
ny6sebb megoldasokat nagyobb mértékben hasznélja. A konflik-
tushelyzetekben tanusitott viselkedés lényegében két Gsszetevd
eredménye: az egyén személyisége (hajlama) és a helyzet igénye.
Az elébbiek alapjin mindenki el tudja donteni, hogy a mér megis-
mert konfliktuskezelési médok koziil melyik felel mega legjobban
az adott helyzetben. Minden esetben a legalkalmasabb ¢és leghaté-
konyabb eljirassal célszer(i (sziikséges) feloldani a helyzetet. Az
egyes konfliktuskezelési eljarasok hatékonysaga azon mulik, hogy
milyen helyzetben, milyen személyekkel (emberekkel) és milyen
célokkal alkalmazzuk az egyik vagy masik kezelési médot (straté-
gidt). A siker kulcsa itt is (mint sok més esetben) a tudatossdgban

¢s a megfeleld (képesség, készség szintit) alkalmazasban rejlik.

11.7.) A konfliktuskezelés aktiv és passziv eljdrdsai

A konfliktusokat a kiilonb6z6 személyiségtipusba tartozé egyének
mds-mds médon kezelik és oldjék meg. Vannak aktiv és passziv el-

jarasok.
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11.7.1.) Az aktiv egoista stilus

A konflikeusb¢l 4ltaldban gydztesen kertil ki, harcol, érvel, kiizd 6n-
maga igazdért. Mindenképpen gy6zni akar. A tettre kész, kreativ, fi-
radhatatlan vezeték (menedzserek, tizletemberek) stilusa ez. A piaci
versenyben, a fejlesztésben agresszivek, gyorsak, az ellenfelet (konku-
rencidt) kiszoritjdk, ezzel egyes teriiletek fejlédésének hajtomotorjai.
A szolgiltatasban ez a stilus nem lehet kévetend6 minta, mert az ilyen

egyén az tzletfelek, a partnerek, a vevok felett is uralkodni akar.

11.7.2.) Aktiv egyiittmiikodd stilus

Kiizd azért, hogy a konfliktusbdl senki se keriiljon ki vesztesként.
Nehéz helyzetben az egymasrautaltsigot hangstlyozza. Segit a tars-
nak, az tigyfélnek, a partnernek kikertilni a bajbél. J6 kooperacios
készséggel rendelkezik, elézékeny, segit6kész. Sem 6nmaganak, sem

partnerének nem akar 4rtani.

11.7.3.) Passziv egoista stilus

A konfliktusokbdl elmenekiil, vallalva a veszteséget is. Nincs ereje
felvenni a kiizdelmet, nem tud, nem akar érvelni, tirgyalni. Nem
meri beismerni a tévedését, az elkovetett hibdt, inkdbb elharie, ki-
lép a konfliktushelyzetbdl. Dontésképtelen, ezért az ilyen egyén

megbizhatatlan, komolytalan partner.
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11.7.4.) Passziv egyiittmiikodd stilus

Van ereje véllalni a pillanatnyi veszteséget. Elézékeny, mér-mar
»aldzatos” udvariassiga, ,6nzetlensége” miatt hajlamosak mésok
feliiletesnek, gyengének latni, de ez a stilus az eréssége. Ez a simu-
lékony, ravasz partner. Fontosnak tartjuk, hogy minden vezeté
(menedzser) legyen tisztdban a konfliktushelyzetben ré jellem-
z6 tényezékkel. Az a véleményiink, hogy az 6t megoldisi stilus
kozil harmat lehet alapvet8en pozitivnek tekinteni — versengd,
ko6z6s megolddsra torekvé és a kompromisszumos —, amelyek a
partnerek ,érdekeit” megfeleléen szolgéljak. A tovébbi két meg-
oldési stratégia mar kétségeket ébreszt, nevezetesen az alkalmaz-
kod6 megalkuvasra hajlamosit, el6bb-utébb belsé fesziiltséghez
vezet, az egyén esetleg ,0nmagat feladva” vesz részt a folyamat-
ban. Az elkeriil§ esetében az el6bbihez hasonldan fogalmazha-
tunk, hisz aki 6nmagat ,nem véllalja”, ,kivonja” a szitudciobdl,
annak az egyénisége (személyisége) sériil/sérilhet, mert mindig
egy mellékes, de 6nos érdek vezérli, igy egy id6 utdn szembe for-

dul 6nmagaval.
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12. Munkahelyi konfliktus megoldésa
medidtor segitségével
Informilis és gyors megolddst keres a mediacié a munkahelyi
konfliktusok megolddsira oly médon, hogy utdna a konfliktus
ne valhasson ciklikussd. A folyamat sordn pedig elsédleges a biz-
tonsdgos kornyezet megteremtése, amelyben a konfliktus szerep-
16i a sajat vilaszaikat meglelhetik a kérdésekre. A medidtor az a
kozvetitd személy, aki a konfliktusban 4116 felek altal elmondot-
takat segit értelmezni: mindenki ugyanazt értse az elhangzotta-
kon. A jé medidtor olyan mint a tolmdcs: elmagyardzza, tisztizza
mindkét £él szdmara vilagossd teszi, hogy mik az igényeik, mik
az érdekeik a feleknek. A mediator célja, hogy a résztvevék tud-
jak kozos dolgaikat egy masik nézépontbdl is szemlélni, majd
kozos eréfeszitéssel, egymas igényeinek és érdekeinek figyelem-
bevételével kozosen konszenzusra jutni. A medidtor tehdt egy
problémamegoldé folyamat keretében segit tisztizni a konfliktus
természetét, segit olyan megoldast taldlni, amely mind a két £él
szamara kielégité. A medidtor gy segit a NEM-ektdl eljutni az
IGEN-ckig, hogy mindenki azzal az érzéssel alljon fel az asztal-
tél: az én tigyemben fontos az én dontésem is, nem itélet, hanem
megegyezés sziiletett, és mindketten nyertiink. A sz6 — mediare

— eredeti jelentése: kozépen allni, egyeztetni, kozbenjarni, koz-
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vetiteni, békéltetni. A medidtor tehit kozépen all, egyezteti az
allaspontokat és mindkét fél érdekében kozbenjar az ellenérdekd
télnél. Kozvetiti az igényeket, egyezteti az érdekeket. Mindekoz-
ben megmutatja a feleknek egy békés kommunikécié lehet8sé-
gét. Egyezkedést segitd technikikat alkalmaz, megfogalmazza a
problémékat, felfedi a valédi érdekeket és igényeket. Az egyez-
kedés folyamatit Iépésekre bontja, igy kozeliti az dllaspontokat
egymashoz. A felekkel a felmertld, litszolag megoldhatatlan
kérdésekre kozosen alternativ megolddsokat keresnek, mikoz-
ben kialakitjik a k6z6s célt. Profi kommunikaciés technikakkal
megakadalyozza a beszikiilés, bizalmatlansag, merev attitddok
kialakuldsat. A medidtorokra szigoru szakmai szabédlyok vonat-
koznak: ahogy az tigyvédeket, a medidtorokat is koti a titoktar-
tés kotelezettsége. A medidci6 sokkal tobb, mint egyezségkozve-
tités: befektetés a jovObe, mert emberi értékeket ériz meg.

A medidcié elényei:

1. Az igényekre és az érdekekre iranyitja a figyelmet. A media-
cié sordn a kozvetitd (medidtor) ezzel 6sztonzi a feleket az
egytittmikodésre.

2. A mediacié sordn a felek kélesonosen megismerhetik és meg-
érthetik egymas alldspontjat, valamint nyiltan megfogalmaz-

hatjék érdekeiket, érveiket, lehetdségeiket.
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3. Elésegiti a felek kozott [étrejovo nyertes-nyertes egyezség lét-
rejottét. Ennek kovetkeztében a felek kolesondsen elégedet-
tek lesznek az eredménnyel.

4. A medidcié jovSorientdltsigt folyamat, mert a multbeli
tigyekkel, a biinos keresésével, a konfliktus torténetével nem
foglalkozik, hanem csak a jovére és a konfliktus megolddsara
Osszpontosit.

5. A mediator viselkedési szabélyokat dllit fel, amelyekhez a felek
kotve vannak, igy nem tehetnek sértd, bant6é megjegyzéseket,
amelyek csak a konfliktus mélyitését szolgélndk.

6. A medidtor a vitdzdkat egyenrangu félként kezeli. A beszélge-
tés/térgyalds sordn megprébalja kiegyensulyozni a felek ha-
talmi, befolydsbeli kiilonbségeit.

7. Gyors megolddst eredményez. Egy medidcids uilés kb. 3 érat
vesz igénybe, ez toredéke a birdsagi targyalasok idSsziikségle-
tének.

8. A dontés joga végig a felek kezében van, a végeredmény csak
rajruk mulik. Ok hatdrozzék meg a megvitatandé témdkar,
megallapoddsuk tartalmét, ezéltal megtapasztaljék felel8ssé-
giiket a tovébbi életiik alakitdsaére.

9. A felek maguk hozzdk meg a dontést. Mivel az eljards sordn

mindenki érdeke hangot kap, (ez nem egy kiilsd hatalom, sze-
59




A MUNKAHELYI EGESZSEGMEGORZO, MUNKAKEPESSEGFEJLESZTO PROGRAMOK LEHETSEGES
TARTALMA A RAKTAROZAS, TAROLAS ES POSTAI, FUTARPOSTAI AGAZATBAN DOLGOZO ALLOMANY
KOREBEN, ALKALMAZASI TERULETEIK A RESZVETELT ELOSEGITO, OSZTONZG MEGOLDASOK

mély dltal rdjuk erbszakolt itélet), a megsziiletett megallapo-
dés irdnt elkotelezetteké valnak. A felek magukénak érzik az
eredményt, igy nagy szimban tartjak be a medidciés eljardson
sziiletett megegyezést.

10. Mindenképpen javit a felek kapcsolatan. Azzal, hogy a
medidcié elinditja a megakadt kommunikaciét, még akkor is
javit a helyzeten, ha nem sziiletik megéllapodis. A targyala-
son résztvevd felek egyuttal Gj konfliktuskezelési modszert is
tanulnak, amit a késobbiekben, hasonlé helyzetekben, alkal-

mazni is tudnak.

). 4 A

A munkahelyi konfliktusok megolddsa, illusztricié




