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Az Unidban a vezetdk kotelessége —
s ez munkakori leirasukban is szerepel
—, hogy torédniiik kell munkavallaloik
testi és lelki épségével. Magyarorszdgon
ez egyenldre aligha szempont, pedig a
szervezet hatékonysaganak szemszo-
gébdl egyaltalan nem mindegy, hogy
a dolgozok hogyan érzik magukat a
munkahelyiikon. Ennek fontossagat
mutatja, hogy a hazdnkban amugy is
magas sziv- és érrendszeri megbetege-
dések nagy része a munkahelyi stressz
szaml4jara irhato.

A munkabhelyi fesziiltséggel kapcso-
latos jellemzd betegség a magas vér-
nyomads. A magas vérnyomas jelen-leg
a vilag leggyakoribb betegsége, kb. 500
milli6 embert érint. Mégis, a betegek
95%-nal ismeretlennek vélik az okét
(American Heart Association). Az
ezzel foglalkoz6 tanulmanyok szerint
legalabb a betegségek negyedét el lehet
keriilni a munkahelyi stressz-szint
csokkentésével. A legujabb eredmé-
nyek szerint:

— ,,A stressz a munkahelyrdl vald
hianyzas leggyakoribb oka” (GEE
Publishing-felmérés);

— Az emberek tobb mint kétharmada
szenved munkahelyi stresszt6l (ICM-
kutatas);

— 10 véllalatbol 9-nél a munkahelyi
stressz aldéssa a teljesitoképességet és a
termelékenységet (Industrial Society).

— De nemcsak sziv- és érrendszeri
megbetegedéseket okozhat a kronikus
stressz, hanem az agyon keresztiil az
egész testre hatéssal lehet, a legkiilon-
félébb tiinetekkel, mindenkinél massal
—mondja Kopp Maria. — Gyakori kez-
deti tlinet az alvaszavar, a hasmenés, a
gyomorpanaszok, végiil fekélybeteg-
ség is kialakulhat. S bar az egyeldre
nem bizonyitott, hogy van-e kozvetlen
Osszefliggés a daganatos megbetegedé-
sek kialakuldsa és a kronikus stressz

kozott, azt azonban allatkisérletek iga-
zoljak, hogy a daganatok gyorsabban
ndvekednek ilyen helyzetben. Persze
manapsdg mar kozhelynek szamit,
hogy a stressz hozzatartozik minden-
napjainkhoz. S6t, a stressz ,,az élet
s6ja”, hiszen az embernek sziiksége
van kihivasokra, s azok lekiizdésére. A
probléma akkor jelentkezik, ha folya-
matosan tal sok stressz ér benniinket,
vagy ha egyszerien nem tudjuk ke-
zelni — allitjak a pszichologusok.

— A munkabhelyi stressz két széls6-
séges esetérdl beszélhetiink — magya-
rdzza Kopp Maria —, ha az embernek
nincs munkdja, vagy éppen tilsdgosan
leterhelt, de a két széls6ség kozott sza-
mos fokozat lehetséges.

Nagy-Britannidban a Chartered In-
stitute of Personnel and Development
felmérése szerint a legnagyobb prob-
léma a stressz. A hidnyz6 munkaerd
évente 22 millidrd dollarnyi vesztesé-
get okoz a munkaltatoknak. A tobbi
europai orszagban ez a probléma még
komolyabb. A rovid tav( hidnyzas
Olaszorszagban és Belgiumban a leg-
gyakoribb, a hosszabb ideig tart6 ta-
vollét Hollandiaban, Svédorszagban,
Portugélidban ¢és Franciaorszagban
jellemzé. Egyediil Ausztriaban és fror-
szagban jelentdsen alacsonyabbak ezek
az értékek.

Mit jelent a stressz?

A stressz szo a latin strictus (szoros)
szObol szarmazik és igénybevételt je-
lent. A stressz az emberi szervezetnek
a konfliktusos helyzetekre kiépitett
egyik védekezd mechanizmusa. A
stressz forrasa az egyénben, a kornye-
zetben, illetve a ketté kozotti kapeso-
latban keresendd. A stressz a kdrnye-
zeti ingerek hatdsara kivaltott lelki
fesziiltséget jelenti. A stressz pozitiv és

negativ egyarant lehet, s mert egy va-
ratlan kihivas épplgy okozhatja, mint
az életmddvaltas veszélye/lehetdsége,
a munkahelyi stressz-tipusok egyet-
len kozds ismérve valoban csupan az,
amennyit a neve is elarul: valamilyen
uton-modon a munkahelyhez kothetd.
Bar ezt néha nem is olyan koénnyi ki-
deriteni.

A munkahelyi stressz kovetkezmé-
nyei (EU-deklaracio):

+ Onkarositas (dohanyzas, alkohol,
drog);

» Teljesitményromlés, onértékelés
csokkenése;

* Ellenségesség, bizalomhiany;

* Kimeriiltség;

* Szorongas;

* Depresszio;

* Egészségromlas.

Japan

A munkabhelyi stressz Japanban szinte
kibirhatatlan méreteket 6ltott. Evente
tobb mint szdzan dolgozzdk magukat
halalra. A probléma kozéppontjaban
a nagyon hosszl japan munkanapok
allnak. 1990-ben a Japanok atlag 2124
orat dolgoztak egy évben, a német vagy
a francia atlag ett6l 500 6raval marad
el. Japanban ez az atlag a tlirhetébb
1843 orara csokkent — joval a vilag
tobbi részének az 4tlaga felett, a japan
dolgozok szamara viszont szégyenlete-
sen alacsony. A munkahelyi fesziiltsé-
get a szigetorszagban 1év6 rossz gazda-
sagi légkor is sulyosbitja: szdmos cég
a masodik vildghaboru ota eldszor
2002-ben kényszeriilt leépitésre. A
férfiak domindlta japan irodakban
folyo erdltetett munkat és a legkisebb
hibat is biintetd fonokok szigorusagat
az esti kemény italozds és dohanyzas
kompenzalja.
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Nyugat-Eurépaban és az Amerikai
Egyesiilt Allamokban mar régen felis-
merték, hogy a dolgozdk joléte, j6 koz-
érzete Osszefligg a vallalat jolétével,
igy érdemes rekredcids programokkal
karbantartani a munkavallalok egész-
ségét.

Mit neveziink
rekreacionak?

A rekreacio latin eredetli szo, jelen-
tése visszaalkotni vagy helyreadllitani.
Altalanosan elterjedt értelmezése fel-
[rissiilés, pihenés, erogyiijteés, illetve az
ezt szolgalo tevékenységek Osszessége.
Természetesen a rekreacio sok mindent
felhasznalhat eszkozéiil, igy a sportot
is. A sport az ember életében, életmadd-
jaban nem nélkiilozhetd. A rekredcios
tevékenység célja szerint lehet pihenés,
kulturalodas, fitness, azonban célkitii-
zése a tartalmasan megélt mindségi
élet. A rekredcion beliil megkiilonboz-
tetiink fizikai és szellemi rekreaciot.
A fizikai rekredcio: szabadban (nem
kényszer hatasara) végzett (fizikai,
testi) tevékenység. A szellemi rekred-
ciohoz tartozik pl.: a kulturalodas, a
szinhazlatogatds, a szérakozés, amely
csakugy, mint a fizikai rekredcio, ha-
tassal van az érzelmi lelki egyensuly
megteremtésére.

A rekreacio
és a tarsadalom

Magyarorszdgon a tdrsadalom érték-
rendjében a szabadid6 igénye nagyon
gyakran egylitt jelenik meg a sem-

mittevéssel, ami sokdig tarsadalmilag
elitélendd volt. A politikai-gazdasagi
koriilmények valtozasaval, az anyagi
igények névekedésével az egyén napi,
heti és éves kényszerli elfoglaltsagaban
szinte teljesen megszlint a szabadido,
igy annak értéke sem volt. Szerencsére
a ’80-as évek elejétdl megvaltozott a
vilag Magyarorszagon is. Egyre tobb
sz6 esett a szabadidd sziikségességé-
rél, s a szakmai hattér is megerdsodott,
hiszen egyre tobb helyen indult ilyen
jellegli képzés. A szépségipar reklam-
kampdnyai erre a teriiletre is felhivtak
az emberek figyelmét, sét az egészsé-
ges életmod napjainkban kiilon iparag-
g4 nétte ki magat hazankban is.

A rekreacio hatasa

Helyes taplalkozas és mozgas, a karos
szenvedélyek lehetdség szerinti kerii-
lése vagy legalabbis minimalizalasa
— ezek a stressz kéaros kovetkezményet,
az Un. stressz beteljesedése elleni leg-
fébb védekezési formak.

A stressz levezetésének egyik leg-
hatarozottabb moddja a sportolds. Leg-
alabb naponta minimum félorat kell
szannunk testmozgasra. Bizonyos ese-
tekben elegendd egy kellemes séta is.

A rekredci6 nagyon jo hatést gyako-
rolhat az érzelmi ¢életre, hisz a zarko-
zott, rossz kedélyallapottal kiiszkoddk
szamara a rendszeres testedzés stabi-
liz4l6 hatas, s igy az élet egy¢éb tertile-
tein is javul a munka hatasfoka, rende-
zOdhetnek az emberi kapcsolatok.

A rekreacio egyik legrégibb és leg-
altalanosabb eredménye a feloldodas, a

fesziiltség és merevség csokkentése, az
idegfesziiltség aloli felszabadulas.
Onfelfedezés altal olyan képességek,
érdeklddési tertiletek keriilhetnek fel-
szinre, amelyeket eddig nem tapasztalt
meg az illetd, vagy nem realizalodtak.

Regeneralo eljarasok

A pozitiv hatds elengedhetetlen felté-
tele a harmonikus egyensuly a mun-
ka—tanulés, testmozgas és a pihenés,
regeneralodas kozott, ellenkezd eset-
ben negativ irdnyba terelhetik az
életvitelt. A munka—tanulds—alkotés
adja életiink tartalmat, hiszen ezzel
toltjiik idonk nagy részét. Ideje, jellege,
intenzitdsa, egyenként kiilonbozd, de
szellemi-idegi-fizikai faradtsagot valt
ki. Ennek a leghatdsosabb ellenszere
a frissitd, fesziiltséget oldo testmozgas,
és az ezt kiegészitd kiilonbozo, Osi ta-
pasztalatokon alapuld regenerdld elja-
rasok, példaul

—ajoga;

— a stretching;

— a sportmasszazs;

— a termoterapia;

— a balneoterapia;

— a hidroterapia;

— az autogén tréning.

A rekreécio kiilfoldon
Amerikai Egyesiilt Allamok

1907-ben indult meg az elsd rekreacios
folyoirat Playground, majd Recreation

cimmel. Amerikdban a szabadidd-
sport szinonimdjaként a sportrekred-

Konferencia a munkahely1 egészsegert

2007. majus 11.

Az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet, a Magyar Mérnoki Kamara Munkabiztonsagi Tagozata, valamint a
MOK Foglalkozas-egészségiigyi Szekcioja Dunaujvarosban orszagos konferenciat szervezett Partnerség a munka-
védelemben cimmel. A konferencia meghivott eldadoi a munkabiztonsag, a munkavédelem, a foglalkozas-egészség-
iigy és a munkahelyi egészségfejlesztés jeles hazai képviseldi voltak. A programmal kapcsolatban tovabbi informa-
cidkat az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet honlapjan, a www.emegy.hu oldalon kaphatnak.
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cio kifejezést hasznaljak (Clayne). A
szazadforduld utdni gazdasdgi valsag
¢és a haboruk nem segitették a mozga-
lom tovabbfejlodését, jjaéledése az
’50—"60-as évekre tehetd. Egy 1950-es
vizsgalat adatai szerint (Hans Kraus,
Sonja Weber) az USA 6-16 éves koru
iskoldsainak edzettségi szintje csak-
nem 10 %-al maradt az eurdpai gyere-
keké mogott. Az USA akkori elnoke,
Eisenhower 1956-ban fittségi konfe-
rencidt hivott dssze, amelyen erdnléti
offenzivat hirdetett meg, elsdsorban
az 1l6 életmdd, a gyermekkényeztetés
bornirtsdga, az autdkozlekedés okozta
elpuhultsag és az akkor divatos ifjusa-
gi pinceklubok egészségtelen szokasai
ellen.

A °60-as évek fittségi mozgalmanak
vezéralakja J. F. Kennedy lett, aki Az
elpuhult amerikai cimi vezércikkéért
Pulitzer-dijat kapott. Vélasztasi kam-
panyaban egy Uj, sportos, egészséges
embereszmény megvaldsitasat tlizte ki
célul. 1961-ben futoteszteket szervezett,
valamint meghirdette a ,, Kerékpdron a
fittség felé” akciot.

A hatvanas évek végén a rekredcios
szervezetek beléptek a Nemzeti Neve-
1ési Szovetségbe. 1971-ben Nixon elndk
az Erénlétkutatd Bizottsdgot Orszagos
jogkorii tanacsado és feliigyeld szerve-
zetté alakitotta. A szervezet elsd fela-
data az ifjiisag erénlétének fokozasaval
kapcsolatos intézkedések kidolgozasa
volt.

Amerikdban a taplalkozasban ¢és az
¢letmodban bekovetketkezett valtoza-
sok legnagyobb Uuttdréje Kenneth H.
Cooper volt, aki mar a ’60-as évek
végén meghirdette a fizikai aktivitas
az aerob testedzés mindennapjainkba
valo beillesztésének fontossagat. A
rendszeresen sportolo felnottek létsza-
ma az USA-ban rendkiviil gyorsan
emelkedett — mig 1968 el6tt a felndttek
25%-a, 1977-ben 47%-a sportolt. Az
amerikai tizenévesek tobb mint 50%-a
végez valamilyen sporttevékenységet.

Napjainkban Amerikéban a pihenés
és a szabadiddés tevékenységek irant
megndtt az igény. Egyre tobb rekred-
cios kozpont épiil a dolgozd emberek
szaméra szerte az Allamokban. Ezekre
a rekreacios kozpontokra jellemzd,
hogy szinte minden, benniik megta-

lalhat6 sportpalyat és uszodat nem
szabvanyméretiire épitenek, hanem né-
hany centiméterrel kisebbre, hogy ki-
szoritsdk innen az edzéseket és a
versenyeket, vagyis ténylegesen azok
hasznalhassak, akiknek épiilt.

Europa

Az elsd atfogd érvényll rekredcios
programokat (Trimm and Fittnes
mozgalmak) a skandindv orszagok dol-
goztak ki, amelyekbe Norvégidban az
els6 ciklusban (1960-1966) a lakossag
10%-at, a masodikban (1967-1972)
30%-4at, a harmadikban (1973-1982)
62%-4t kapcsoltak be. Svédorszagban
tobb mint 5000 rekreacids csoportot
hoztak létre, amelyekkel a felnétt la-
kossag kozel felének rendszeres sport-
foglalkoztatasat oldottak meg.

Finnorszagban a sport és a sportte-
vékenység foleg a klubok és az egye-
stiletek halozatan keresztiil szervezett.
Koriilbeliil 6000 sportklub és 100 nem-
zeti szovetség létezik, amelyek tagsaga
a finn Ossznépesség 20%-at teszi ki.

1982-t61 négyévenként rendezett
orszagos testnevelési és sportfeszti-
valjaik hasonlitanak az egykori szo-
cialista ,,szpartakiadokhoz”, azzal a
kifejezett megkotéssel, hogy itt nem
a bajnokok kivélasztdsa a cél, hanem
a tomegek rendszeres foglalkoztatdsa.
Finnorszdgban a sporttérvény 1999-
ben lépett életbe, torvényi kereteket
biztositva az élsport és rekreacid sza-
mara. A térvény tamogatja a civil kez-
deményezéseket, segiti a gyermekek
és fiatalok testi-lelki fejlodését, erdsiti
az egyenld esélyért folyd kiizdelmet,
védi a kulturalis kiilonbozdségeket és
fenntartja a fejlédést. A sporttorvény
kotelezi az allamot és az dnkormany-
zatokat a sport altalanos feltételeinek
megteremtésére. A skandinav orszagok
életvezetési kultirdjanak megalapo-
zasa mar koran, az iskolai nevelésben
megvalosul, a rekredcids modszer a
testnevelés tantervébe épiil.

Belgiumban a sport alapjat a klubok
alkotjak — 17 500 sportklub 1 350 000
taggal biiszkélkedhet. A kormdanyzat
szerepe, hogy segitse az allampolgarok
sportba vald bekapcsolodésat, tdimogas-
sa a tarsadalmi kezdeményezéseket.
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Németorszdgban a dolgozo tarsada-
lom 60—65%-a sportol rendszeresen. A
. Sport Fiir Alle” (Sport mindenkinek)
mozgalmaknak itt tobb évtizedes mult-
juk van. A médian tal videokazettakat
is felhasznalnak egy-egy program nép-
szerlisitésére.
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