Munkahelyi egészségfejlesztés az
NNK-ban




A program felépitése
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® 2021 junius-december
e 3 f6 pillér

e Fizikai aktivitas
e Taplalkozas
e Lelki egészség

o Uj szokdsok bevezetése
kéthetente

¢ 4-4 pillérenként

e [smeretterjesztd hirlevelek
(24 db)
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Fizikai aktivitas

|1 1. Feladat

Mindenhol mozogni! Tobb apro tipp alapjan, minél tobb mozgast kellett beiktatni a
napba a munkahelyen. Pl.: lift helyett |Iépcs6hasznalat, telefonalas kozben séta

"7 2. Feladat

Napi 5 perc mobilizacié beiktatasa. (videdanyag)

3 3. Feladat

Napi 5 perc torna beiktatasa. (videdanyag)

"7 4 feladat

< A . VA4 7 7 T
1 Kihivasok, verseny megszervezése egymas kozott.




Taplalkozas
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+ Egészséges bevasarlodlista, két,
kilonbo6z6 kaldriatartalmu mend,
egészségfejlesztés folyamata hirlevél

1. Feladat

Napi ajanlott folyadékmennyiség elfogyasztasa.

2. feladat

A z6ldségfogyasztas novelése, szerepeljen az étrendben napi egy adag friss
zOldség.

3. feladat

Torekvés az okostanyér alapjan torténo étkezésre.

"’i?ﬂ_ 4. Feladat
Y

Napkozbeni kis ,,bojtok” beiktatasa volt a cél, azaz a féétkezések k6zott nincs
nassolas.



1. Feladat 1. Feladat

90 percenként egy perc sziinet, amig pihentetni kell a szemeket. 90 percenként egy perc sziinet, amig pihentetni kell a szemeket.

2. Feladat 2. Feladat

Hala-Fal kialakitasa egy kbzossegi helyen (konyha, folyoso), ahol parafa Személyre szabni az irodat, hobbival, szabadid6ével kapcsolatos

Ablara szin -it-ekre koszond Uzen irtak - kolléganak ,
tablara szines post-it-ekre koszond Uzenetet irtak egy-egy kolléganak a ]

nap végeén.

3. Feladat
3. Feladat ) ) . ) )
Rendszerezés naponta kétszer, szell6s, atlathatoé asztalfelllet
Az iroda dekoralasa és személyre szabasa, légtisztité ndvények

] kialakitasa.
beszerzése.

4. Fel
4. Feladat L

Bels6-monolég: az 6nmaguk felé intézett negativ gondolatok felismerése, B els Mo o e Iz R L %]

kisziirése és megsziintetése felismerése, kisz(irése és megsziintetése.



Elsé InBody felmérés

e A programban résztvevék szama 128

17% férfi és 83% n6i munkavallald

26-55 év kozott volt a résztvevok 84%-a

A sulyvesztés ajanlott mértéke az Inbody gép szerint

10 kg-nal kevesebb 10+ kg 20+ kg

E NS W Férfi

1%

<18,5

BMI megoszlasa a valaszaddk kozott

46%

18,5-24,9 25-29,9

B NGi = Férfi

Testzsir szazalék aranya

B megfelel6 testzsir% = magas testzsir %




Munkakoérnyezet

64%-a sajat A valaszaddk
Otleteit is 74,1%-anal jelen mertékben

alkalmazza a van a munkahelyi szamithat a
stressz munkahelyére a

stresszkezelésben

e e

78% ugy tartja,
hogy hasznos :
munkat végez munkajaban és

A résztvevok
92,8%-a jo
célokkal viszonyban van a

kollégdival
kapcsolatban 8

1 L

konzultalnak a
teljesitendd

82% akkor tart 62% ritkan, esetleg
' még kevesebbszer

aggodott
munkatigyek miatt

a szabadidejeben

szunetet a
munkaban,
amikor szeretne

o

o elegendo
id6t tud szentelni
felettesiik all 87%-ban csaladjara a

rendelkezésre, ha szamithatnak a munkahelyi
tamogatasra van munkatarsaik elvardsok mellett

szlikséguk ,, segitségére
———————————— -

91%-uk szerint a
munkahelyén
tisztességesen
bannak vele



27,2% havonta tobbszor is el6fordul, hogy
felébred éjszaka

Eletmdd

A résztvevok atlagosan 10,7 orat lilnek naponta

41,7 % nem végzett megeroltetd
fizikai aktivitast, 24,6 % mérsékelt
testmozgdast sem




12%-nak van ételérzékenysége, 66% fogyaszt étrendkiegészitot. Magnéziumot
koziiliik a legtobben (68%) a laktdzra 30%, a D-vitamint 29%, C-vitamint 28%,
érzékenyek multivitamint 18%

Gyorsételek Burgonya

Gylumolcs

Havi 1-3 1 hénapnal Heti 1-3 Naponta Naponta
alkalom ritkabban alkalommal

-

26% kovet valamilyen diétat, a jellemz6bb a
paleolit diéta, az id6szakos diéta és a
vegetarianus diéta

/Kehér és -

barnakenyér Csokoladé
Heti 1-3 Havi 1-3
alkalommal alkalom



Programkozi értékeld felmérés

36,36% elkezdett
valamilyen
testmozgast végezni

ErdeklGdés szerint:
45,45% a taplalkozas,
27,27% a lelki
egészség és 18,18% a
fizikai aktivitas.

22 beérkezett
kérdéiv

31,81% odafigyelt
a megfeleld
folyadékfo-
gyasztasra

A hirlevelek
informativ szerepik
szerint 10/ 8,37.

A 90 percenkénti
szlintetetet 28,6%
mindig tartotta

10-es (maximum)
értékelés: dlémunka
hatdsai, a
kaldriaegyensuly és a d-
vitamin.




Programzard InBody mérés eredményei

42 munkatars (6 ferfi és 36 no)

Résztvevok osszesen 64 kg sulytol szabadultak meg, atlagosan 2,5
kg-tol

13 kolléga hizott a program soran, osszesen 18,55 kg-ot (4
munkatars szamara a hizas volt szliikséges)

Az atlagos BMI az els6 meéréskor 26,1, a masodik esetben 25,6
volt. 25 feletti BMI az intervencio kezdetekor 21 résztvevonél volt
jelen, a program zarasanal 19 fénél. Atlagosan 0,52-vel csokkent a
BMI érték.

A testzsirszazalék az elso felméresnél az atlagos érték 32,13% volt,
mig a masodiknal 31,89%, igy atlagosan 0,23%-al csokkent.




Programzaro kérdGives felmérés *

A munkahelyen felmeriilo egészségi és
biztonsagi kockazatokkal kapcsolatos
tajékozottsag
85% - 89%

Munkahely,

Munkakornyezet
stresszmenedzsment
2,8->3,4 o

munkakorulmeény

Kollégakkal valé kapcsolat

4,2 - 4,4
0

Mentalis/fizikai
egészséggel kapcsolatos
segitségkérés lehetosége
26->3

egyensulya

- Munka-maganélet
3,2->3,8

*N=27 (akik az elsG és a masodik InBody szlirésen is részt vettek, és kitoltotték a kérdGiveket is)



Szorongas 54% - 44%

Fejfajas, szem tulerdltetés 85% - 70%

Izom- vagy iziileti fajdalom a .... nyakban
93% > 63% véllakban

56% -» 50%
elsd hati szakaszon
65% - 59%

hat lumbalis
szakaszan

63 % >56%

karban, konyokben M
27% = 16% ;

csipében

Egészségi

42% - 23%

allapot

térdben
33% = 27%

labfejben
36% > 19%



MUNKAHELY1 JOLLET ‘ BETEGSEG, EGESZSEGI PROBLEMAK ‘

11%-kal tobb résztvevo érezte ugy, hogy a
munkakornyezetnek mddosulnia kellene az
egészségi problémaik miatt

T ————

Jelent6sen csokkent azoknak a szama, akiknél
az id6 legnagyobb részében szamukra érdekes

‘ dolgok térténnek
T —

Az egészséggel kapcsolatos problémak,
amelyek befolyasolhatjak a munkavégzést
40% - 44%

10%-kal tobb résztvevénél ritkabban
fordult el6 hogy aktivnak és élénknek

érezte magat.
B

A csukléban és a kézfejben észlelt

fajdalom aranya nétt
T — A —

1\
Az altalanos szubjektiv egészségi allapot
{ (nagyon j6/j6 kategoria)

A munkahelyi stressz szintje 70% = 59%

‘ 3,2->3,3

6 hdnapja fennallo egészségi probléma
48% —> 59%




COVID-19, mint a programot befolyasold
tenyezd

2019 decemberében kezd6doétt a COVID-19 vilagjarvany, amely 2020 tavaszan hazankat is elérte. A COVID-19 miatti
korlatozasok az élet minden teruletét érintették, a Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont munkakorilményeit pedig
kilonosen, hiszen kiemelt szerepet kapott a jarvanykezelésben.

A munkahelyi egészségfejlesztés program 2021. junius és decembere kézétt valosult meg.

2021. majus 23-tdl megszlint a kozteriileti maszkviselési kotelezettség és az éjszakai kijarasi tilalom, eltorolték az
lizletek nyitvatartasi korldtozasat, szabad téri rendezvények visszatértek. igy elképzelhetd, hogy az elsé kérdGivben
adott valaszok visszhangot adnak mindezeknek.

A program utolsé harom hénapja a COVID-19 koronavirus negyedik hullamaval (korlatozdsok visszatérése) egyidébe
esett, ez szintén befolyasolhatta a kérddivben kapott valaszokat. El6fordulhatott eltéré munkarend és tuldra is a jarvany
Ujbdli er6sodése okan, és szintugy befolyasolhatta a mentalis egészség kilonboz6 tertleti, ahogyan a taplalkozasi, fizikai
aktivitas szokasait, valamint a munka-magdanélet egyensulyat is.



Osszefoglalé

A program elényei

A munkahely vezetdi és a kollégak
megismerkedtek a munkahelyi
egészségfejlesztéssel, annak gyakorlatban
torténé megvaldsitasaval

Szamos egeszseggel kapcsolatos tévhit
tisztazasra kerult

Csapatépitd programként is miikodott

Remek visszajelzesil szolgalt a
munkavallalok egeszségi allapotarol és
egészségmagatartasarol (sok esetben
tudnak a problémakrdl — knowing-doing

gap)

Amiben fejlédnink kell...

A motivacio fenntartasara tobb figyelmet
kell szentelni

Az €l6, személyes talalkozasokat el6nyben
kell részesiteni az e-mailekkel szemben

Tisztazni kell az egyéni célokat, azok
programban valo szerepeét (nem fogyokuras
proEram, de az eredmény lehet testsuly
csokkenes)

A programokat magasabb szinten
promotalni — munkavallalék tudjgnak roluk
és tudjanak vellk tervezni (FELSOVEZETES!)




ERASMUS+

* Work Ability Management (Munkaképesség menedzsment);
ERASMUS+ tudasmegosztasi palyazat

* Projektmegvaldsitas kezdete, vége: 2020. szeptember 1. — 2023.
augusztus 31.

A projekt 06t orszag 'ﬁHoIIandia, Csehorszag, Magyarorszag,
Németorszag, Szlovakia) illetve ezen orszagok egyes intézményei
részvételével kerll megvaldsitasra.

 Hazankat a Nemzeti Népegészségu%(yi K6zpont Munkahigiénés és
Foglalkozas-egészségligyl FOosztalya képviseli a projektben.

* A projekt els6dleges célja, hogy a résztvevé orszagok

munkaképesség- és az életkormenedzsmenttel foglalkozo Azaktly
szakembereinek lehet6séget adjon, hogy megosszak egymassal idosodeés

modszereiket, illetve kidolgozzanak uUjabbakat, foglalkoztatott és

munkanélkiili személyek egyéni igényeihez igazodva. munkahelyi

tamogatasa

e https://www.nnk.gov.hu/index.php/nnk-projektek/erasmus



https://www.nnk.gov.hu/index.php/nnk-projektek/erasmus

K6szondm megtiszteld figyelmiket!

Elképzelés VS valdsag
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