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amelyek a dolgozdk egészségét és jollétét szolgaljak.

A munkahelyi egészségfejlesztés (MEF) olyan modern véllalati stratégia, amely megcélozza, hogy a beteg-
ségeket a munkahelyen el6zzék meg, noveljék az egészségesség lehetdségeit és a munkahelyi jol-létet. E
célok elérése érdekében szélesebb eszkoztarat kell bevetni mint a hagyomanyos munkavédelem, neveze-
tesen a munkaszervezet ez iranyba torténd orientdldsat és a személyiségfejlesztést. A MEF magaban fog-
lalja az 6sszes olyan, az alkalmazottak, a munkaadok és a civil szervezetek altal kozosen hozott intézkedést,

Magyarorszagon az emberek egészsége joval elma-
rad az orszag gazdasagi fejlettsége alapjan varhato-
tél. Ma mar szamos kutatas bizonyitja, hogy a mun-
kavallaldk egészségének fejlesztése jécskan megté-
rilé befektetés, ugyanakkor azt is fontos hangsu-
lyozni, hogy az egészségiikért a munkavallalék ma-
guk tehetnek a legtdbbet.:

A munkahely kitlintetett helyszine lehet az egész-
ségfejlesztési programoknak, egyrészt a célcsoport
itt kdnnyen, kdnnyebben mozgdsithatd, masrészt a
munkavallalék a hagyomdnyos egészségligy altal a
legnehezebben elérheték, ugyanakkor tébb sulyos
betegség szempontjabdl a legveszélyeztetettebbek.
A részvétel valdszin(iségét az is noveli, hogy munka-
idében és helyben zajlanak az egészségfejlesztési
programok. Az ilyen események hatékonysagat to-
vabb fokozza, hogy a szervezéshez felhasznalhatdak
a munkahelyen mar mikodé, 1étez6 kommunika-
ciés csatornak, a munkatdrsak kozti kapcsolatok. A
munkahelyen toltjik el éber oraink tulnyomod ré-

szét. A munkahely tehat nagymértékben befolya-
solja egészséglinket és jol-létlinket. Ezen a szintéren
baleseteket és betegségeket lehet megelSzni,
egészséges és biztonsagos kornyezetet lehet kiala-
kitani, olyan késztetések, ismeretek és maddszerek
terjesztheték, amelyek az egészségtudatos maga-
tartast és életmddot segitik megvaldsitani. Kozis-
mert tény, a munkahelyen befolyasolt egészségtu-
dat az élet mads szinterein is hatni fog.

A munkahelyi egészségfejlesztés a munkavallaldkra
irdanyul, de elényei szertedgazdak: csokkennek a be-
tegségekhez kapcsolddd kiaddsok, né a vallalat ter-
melékenysége. A munkahelyi egészségfejlesztés —
bizonyithaté mdédon — egyértelmUen kifizet6d6 te-
vékenység. Haszndbdl a vaéllalat (a munkaltatd), a
munkavallald és a szocialis elldtorendszer egyarant
részesul. A vallalati elény —a betegallomanyi statisz-
tika hosszU tavu javulasan tul — abban is jelentkezik,
hogy rugalmasabba valik a vallalkozas. Az egészsé-
ges, képzett és motivalt munkaerével ugyanis no-
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vekszik az innovacios készség és a termelékenység.
A jol végzett munkahelyi egészségfejlesztés javitja a
vallalati képet az lgyfelek kdrében és a munkaerd
piacon egyarant. A pozitiv munkahelyi kornyezet
noveli a munkahelyi jol-létet és a munka iranti mo-
tivaltsagot. Kiteljesedik az egészségtudat és ez
el6bb-utébb hat a munkavallalé csaladi, barati és la-
kokodrnyezetére is. A munkavallaldk elsésorban ab-
bél profitdlnak, hogy a csokkend megterhelés ko-
vetkeztében ritkdbban lépnek fel egészségi dlla-
potra vonatkozd panaszok, vagy egészségkaroso-
dasra utald tlnetek. Tarsadalmi haszonként a szoci-
alis ellatérendszerben is jelentkeznek el&nyok.
Csokkennek az egészségligyi és rehabilitacios kiada-
sok, N6 a munkaban toltott évek szama, stb.

A KAMPANY BEMUTATASA

A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet 2015. dprilis 1
és junius 30 kozott a TAMOP-6.1.3.B Népegészség-
Ggyi kommunikacié fejlesztése ciml projekt kere-
tein belll ingyenes munkahelyi egészségfejlesztési
kampdnyt inditott - Egészségedre! Mokuskerék he-
lyett néven -, amelyben a munkavallaléi csapatokat
jatékos formdaban kivanta dszténdzni az egészsége-
sebb életmddra.

A program célja volt minél tébb emberben tudato-
sitani, hogy a mindennapokba kénnyen beépithetd,
apro, szérakoztatd lépésekkel is sokat javithat a koz-
érzetén, egészségi allapotan. Emellett fontos cél
volt, hogy a résztvevdk a kozosség tdmogatd erejét
is tapasztaljak meg a kampdny soran. A program cél-
csoportja a tobbnyire Gl6munkat végzs, szellemi
foglalkozasi munkavallalék voltak, de barki jelent-
kezhetett, 3-7 f6s munkahelyi csapatban. A részvé-
tel mind a munkavallalok, mind a munkaltatok sza-
mara ingyenes volt.

Mivel tervezéskor tudhato volt, hogy az id6korlatok
miatt hosszutdvon életmddvéltas nem lesz elérhetd
a résztvevéknél, igy a fentieken tul a programmal el-
s@sorban egyfajta érzékenyités, egy késébbi hosz-
szabb kampdany megalapozasa volt a cél.

A résztvevék 14 héten keresztil hétrél hétre olyan
kénnyed, hasznos, az egészséges életmad kialakita-
sat segitd, csapatban teljesitendd heti kihivasokat
kaptak, amelyekkel altaldban tobb testmozgdsra és
egészségesebb taplalkozasra Osztonozték ket a
szervezdk. Példaul: ,Diszitsétek ki a lépcséhazat és
irjatok meg hany kaloriat égettetek el [épcs6zéssel a
héten”. A feladatok szakmai aldtdmasztasa, indo-
koltsdga - jelen esetben, hogy a lépcsShasznaldok
szama megnd abban az esetben, ha a lépcséhaz
gondozott és motivalé kdrnyezetet biztosit - a részt-
vevek szamara a program blog oldalan minden eset-
ben elérhetd volt.2s

A heti megmérettetések mellett a csapatok havi
egy, a heti feladatoknal tobb el6késziletet igényl6
kihivast teljesitettek (példaul kiilonb6z48 sportagak-
ban céges aktivitas szervezése). A havi feladatok ko-
z6tt a lelki egészség témadja is megjelent. A heti kihi-
vasok 80 szazalékat kellett a csapatoknak teljesiteni,
havi kihivasokbdl minden hénapban egyet.

Heti kihivasokra 1-1 példa

- Motivald képekkel a munkatdrsaidat! - Készit-
setek olyan képet, rajzot, infografikat, mon-
tdzst, stb., amelyet a munkahelyi étkezébe
vagy bufé kozelébe kitéve, az egészséges tap-
lalkozasra 6sztonzi a tobbi kollégat.

- Ul6gimnasztika - Csindljatok végig X-szer az
alabbi gimnasztikat. Hajra!

- LépcsBzzetek! Szépitsétek ki a |épcs6hazat! -
Tegyétek minél vonzébbd munkahelyeteken a
lépcs6hazat, és érjétek el, hogy kollégaitok mi-
nél tobbet hasznaljak a lift helyett. Haszndlja-
tok magatok is a Iépcsét, amennyit csak lehet.
irjatok meg, hany kaldriat égettetek igy el.

- Vagj és szeletelj! - A héten minden nap tisztit-
satok meg és vagjatok fel legaldbb fejenként
egy gylimolcsdt és egy zoldséget. Kinaljatok
meg a nem csapattag kollégakat is és egyétek
meg kozosen. [1. dbra]

" A kihivassal csatlakoztunk az Eurdpai Liftmentes Naphoz (No Elevators Day) junius 5-én. A programunknak koszonhet6en Magyarorszag volt az egyik

legaktivabb a tagdllamok kozul.
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Havi kihivasokra 1-1 példa:

A j6 dolgok csak jonnek! - {rjatok dssze egy hé-
tig minden nap, hogy milyen jo dolgok tortén-
tek veletek. Akar személy szerint, akar a csapa-
totokkal.

Egészséges ebéd. - Szerezzétek meg a menza-
nak a kovetkez6 heti menisorat. Nézzétek at a
valasztékot, és a fogdsok felhasznaldsaval min-
den napra éllitsatok 6ssze egy zsirszegény,
egészséges ebédvariaciot.

Hazi bajnoksag - Fontos az egészséges verseny-
szellem! Szervezzetek hazi bajnoksagot vagy
kupat egymas kozott. Minél tobben vagytok,
annal jobb. Hogy milyen sport legyen? Azt ra-
tok bizzuk!

A kampany ideje alatt, a dohanyzé csapattagok a
program részeként, egy 90 napos online dohanyzas
leszokas tdmogatason vehettek részt. Akik regiszt-
raltak, 3 honapon keresztll naponta hirlevelet kap-
tak, melyek segitségével konnyebben probalkozhat-
tak a leszokassal. A leszokas tamogatas harom f6 fa-
zisdnak megfelel6en — ,Felkésziilés a cigaretta leté-
telére”, , A Flggetlenség napja”, ,A Flggetlenség
napja utani Uj id6szak” — tartalmaztak az e-mailek
motivacids Gzeneteket, tippeket a dohanyzas abba-
hagydsahoz.

2. dbra: Sétdalé meeting gimnasztikdval

Forras: ,Egészségedre! Mokuskerék helyett” facebook oldal

1. dbra:

Vdgj és szeletelj!
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Fentieken tul egyéb célzott informaciokat is kaptak
arésztvevik, pl. egészségligyi szlrésekre sz6lo ajan-
lasokat olvashattak, de megtudhattak, még mi min-
dent tehetnek egészséglikért.

A kommunikacidhoz tobb csatornat haszndltak a
szervez8k. A program kezdetén elindult az ,Egész-
ségedre! Mokuskerék helyett” blog, amelyen a
résztvevék a kampany soran folyamatosan inspirald
cikkeket és oOtleteket taldltak a kihivasokhoz és az
egészségtudatosabb élet kialakitasahoz. A csapatka-

pitanyok hetente email-ben kaptak meg a feladato-
kat, és a hasznos tippeket az egészség megbrzésé-
hez. A kihivasok teljesitését fényképpel, videdval
dokumentaltdk a csapatok. [2. dbra és 3. dbra] A két-
irdanyu kommunikacié tdmogatasara, az oOtletek, jo
gyakorlatok megosztasara egy interaktiv facebook
felllet létrehozasa volt a megoldds.* A program
kommunikdaciés partnere, a Juventus Radié folya-
matosan beszamolt az aktudlis témakrdl, valamint
sajat csapatanak felkészulésérdl.

3. dbra: Egészséq frissitve, kattints ra!

Kozzétette: Egészségedre - Mokuskerék helyett
103 megtekiniésy

C—

EETIDIE o I

Forras: ,Egészségedre! Mokuskerék helyett” facebook oldal

EREDMENYEK

Az ,Egészségedre! Mokuskerék helyett” program-
ban 200 csapat, és kozel 1500 f6 vett részt az orszag
minden tajarol. Osszesen 1455 kihivast teljesitettek
a csapatok, kézulik 80 mindegyiket sikeresen meg-
oldotta. A feladatok végrehajtasa soran, a résztve-
vékon keresztill kozvetetten tébb mint 7500 em-
bert értlnk el, igy a kampany egészségfejlesztési
Uzenetei szamottevéen nagyobb csoporthoz jutot-
tak el, a kozvetlenil megszdlitott csapattagoknal. A
résztvevék amellett, hogy szdmos kdzos élménnyel
és Uj informacidval gazdagodtak, jelentSs lépéseket
tettek az egészségtudatosabb életmadd felé. Ameny-
nyiben a csapatok sikeresen végrehajtottak a kihiva-
sok tobb mint 80 szazalékat, oklevelet kaptak és
nyereményeket sorsoltak ki kozottik a szervezdk,

de dijban részesulltek a legkreativabb megvaldsitok
is.

Az 6sszes kihivas, illetve a csapatoktdél kapott 22 GB-
nyi beszdmolé fotd és vided formdjaban megtalal-
hato a kampany web és facebook oldalan.

A program folytatasaként a résztvevék kozul 38 6
munkahelyi egészségkdvet képzést kapott. A kétna-
pos kurzus célja volt, hogy az elsajatitott elméleti-
és gyakorlati oktatasnak koszonhet6en ra tudjak
majd venni az egészségkdvetek munkatdrsaikat,
hogy egészségesebben éljenek, fel tudjak majd hivni
munkahelyi kbrnyezetik figyelmét arra, a jobb koz-
érzet elérése nem lehetetlen, csupdn az els6, apré
lépéseket kell megtenni.
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A program sikerességét jelzik a résztvevoktdl kapott visszajelzések, ezekbdl néhany példa:

”...gondoltam beszamolok arrél, hogy midta megy a mokuskerék, azota bevezettilk a munkahelyen a napi
10 perces tornat minden nap 10.30-kor.”

"Heti egyszer megtartjuk a gyimolcs és z6ldség napunkat, minden alkalommal megkinaljuk a tobbi munka-
tarsunkat is!”

”..tovabbra is sétdlémeetingellink, a fénokinket is meggydzte a kezdeményezés.”

,Régen rendszeresen relaxaltam, de mar egy ideje nem teszem. Milyen jo, hogy felelevenitettétek! Azota
minden nap csindlom és a kollégakkal is letlink heti egyszer.”

LA liftmentes nap Ota kizarodlag 1épcsén jarok, csak akkor haszndlom a liftet, ha Ggyfelek jonnek hozzam és
Gket kell kisérni.”

1 SANDERS, D.; CROWE, S. (1996). Overview of health promotion in the workplace. In:Health Promotion. Professional

Perspectives. Ed. By: Scriven, A.; Orme, J. Macmillan Press Ltd., 199-211 p.

2 www.mokuskerekhelyett.blog.hu (Elérve 2016.08.30.)

3 http://www.cdc.gov/physicalactivity/worksite-pa/toolkits/stairwell/motivational_signs.htm (Elérve 2016.08.30.)
4 https://www.facebook.com/mokuskerekhelyett (Elérve 2016.08.30.)
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