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TAJEKOZTATO

a jarmuUipari munkavallalok és képvisel6ik részére a GINOP-5.3.4.-16-2016 -00026
,VALTSUNK BIZTONSAGOSRA! - Munkavédelem a jarmUiparban” cimi projekt
keretében végzett ergondmiai kéroki tényezékkel, valamint a pszichoszocialis
kockéazatokkal kapcsolatos kutatasokrol

A tajékoztato a projekt keretében végzett két kutatas eredményei alapjan allitottuk
Ossze, ezek a kutatasok:

~Az Osszeszerel6 Uzemek (szalag mellett végzett munkak) sajatossagaibol adodo
(ule, allo, kényszerl testtartas, testhelyzet) egyoldalu fokozott terhelés tekintetében
az egészséglgyi kadrosodas megeldzése, vizsgalata, kezelése”

~A munkahelyi leterheltség hatasa a biztonsagra, beleértve a munkaid6-keret
felhasznalasanak jelenlegi gyakorlatabdl adodo kockazatokat a kézuti jarmi gyarta-
sa és az egyéb jarmi gyartasa agazatban dolgozé munkavallaloknal”

El6zmények - a két jarmiiipari kutatas indokolasa

A munkavégzés, a munkakodrilmények és a munkakdrnyezeti koroki tényezdk hatasai
egylttesen veszélyeztetik a munkavallalok biztonsagat (testi épségét), foglalkozasi
egészségét, tovabba hatranyosan érintik a munkavegz6 képességet és a munkahelyi
jol-létet (a szocialis kdzérzetet) is. Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) napjaink
egyik legfontosabb egészségi veszélyének a munka vilagaban bekdvetkezd valtozaso-
kat tartja, amelyek a gazdasagi és szocialis feltételek atalakulasara, a globalizaciora és
a technolodgia rohamos fejlédésére vezethetdk vissza.

A munkavallalék foglalkozasi egészségét leginkabb a miiszaki és szervezeti valtozasok
(a munkaszerz6dések uj formai, a munka bizonytalansaga, az id6s6dé munkaerd, a
munka intenzivebbé valasa, a nagy érzelmi teher, a munka és a maganélet egyensu-
lyanak a felborulasa stb.), valamint az uj és az ujonnan kialakulé kockazatok (pl. a fizi-
kai, vegyi és pszichoszocialis kockazatok kombinacidja, Uj technoldgiak, Ujabb veszé-
lyes anyagok megjelenése stb.) veszélyeztetik. A 2000-es évekt6l kezdve kbzismert,
hogy a hagyomanyos (klasszikus) munkahelyi egészségkarosité tényez6k miatt kiala-
kulé kockazatok mellett a pszichoszocialis kockazatoknak egyre nagyobb a szerepe
nemcsak a szellemi, hanem a fizikai munkat végzék kdérében is. A pszichoszocialis
kockazatok els6sorban a munka kialakitasaval, szervezésével és iranyitasaval kapcso-
latosak, de szoros Osszefliggést mutatnak a munka vilaganak valtozé gazdasagi és
tarsadalmi kérnyezetével is.

Az eurdpai — igy a magyar — munkavallalok koézel egyharmada a munkahelyen
pszichoszocialis koroki tényezéknek van kitéve, fokozott pszichés terheléssel jard
tevékenységet végez, gyakran nem megfelel6 ergonémiai feltételek kozoétt, és a mun-
kavégzése soran fokozott baleseti veszéllyel is szamolni kell. A hosszu ideig tarto és
tulzott szellemi (idegi és lelki) és fizikai (testi) megterhelést kivalté tényez6k mar nem-
csak munkahelyi, hanem tarsadalmi (népegészséglgyi) szinten is éreztetik a
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hatdsukat a témegesen megjelend egészségi rendellenességek (a foglalkozasi, a fog-
lalkozéassal 6sszefliiggd és a sorsszerl betegségek) miatt.

A munkavallaldk kérében (a munkabalesetek kockazatan tul) a leggyakoribb egészseé-
gi panaszt a vaz-és izomrendszer rendellenességei, a tartésan fennalld6 munkahelyi
stressz altal kivaltott betegségek (pl. kiilonbdz6 alvaszavarok, krénikus faradtsag, de-
presszio, neurdzis, magas vérnyomas, 2-es tipusu cukorbetegség, viselkedési és ma-
gatartasi zavarok), a foglalkozasi rak, az allergia, a légz6szervi és a bérbetegségek
jelentik.

A pszichoszocidlis kockazatok megfeleld6 munkahelyi kezelése, helyes munkahelyi
gyakorlatanak megvalésitadsa ezért lett napjaink egyik legnagyobb munkavédelmi kihi-
vasa Eurdpaban. A munkaltatok munkavédelmi szabalyokban elGirt kockazatértékelési
kotelezettsége a pszichoszocidlis kockazatokra, igy a munkahelyi stresszre is kiterjed.

A munkahelyi pszichoszocialis kockazatok kezelését azonban a munkaltatok — megfe-
lel6 informaciok, eszkdzok és mddszerek hianyaban - jéval nagyobb kihivasnak tekin-
tik a ,,mérhetd” kockazatokhoz (mint pl. a klima paraméterek, a munka-energia forga-
lom, a vegyi expoziciok, a zaj, a rezgés, a sugarzas stb.) képest. Kiilon jogszabaly és
»hatarértékek” hijan a pszichoszocialis kockazatok esetén a munkahelyi vizsgalatok, a
kockazatbecslés és kockazatkezelés soran nyert adatok alapjan csak az eltlirheté/
elfogadhatd kockazati szint megallapitasa johet szoba. A megfelelé kockazatkezelés
tovabbi akadalya, hogy a munkahelyen nem szivesen beszélnek nyiltan ezekrél a kér-
désekrdl (mivel tébbnyire ,,érzékeny” egyéni problémakrol van szd), de gyakran hi-
anyzik a munkavallalok és a vezeték kelld6 munkavédelmi tudatossaga, valamint a
szakértelem, vagy a szakért6i tamogatas is. Az Eurépai Munkavédelmi Ugynékség (EU
-OSHA) felmérése' szerint a vallalatmérettel aranyosan novekszik a kockazatkezelés
hianyossaga is, ami a feldolgozdipar teriiletén a legnagyobb aranyu, mivel a gazdalko-
do szervezetek kdzel egyharmadat érinti, mintegy 32%-ot tesz ki.

Az EU-OSHA felmérése arra is ramutatott, hogy a feldolgozdéipar — igy jarmigyartas
teriiletén is — az eurdpai munkavallaldk kdrében a gépek vagy kéziszerszamok okozta
baleset a leggyakoribb kockazati tényezd, az eurdpai vallalatok 77%-aban fordul eld.
Ezt kdvetik a vaz- és izomrendszeri megbetegedések fizikai kockazati tényez6i (mint
pl. a jelents fizikai megterhelés és igénybevétel, a fajdalmas vagy faraszto testhelyze-
tek, az ismétlédd kéz- vagy karmozdulatok stb.) mintegy 58%-kal. A pszichoszocialis
kockazatoknak — kiemelten a karos munkahelyi stressznek — a munkavallalok 25 - 28%
-a van kitéve.

A fentiekben vazolt szakmapolitikai szempontok indokoltak a jarmlgyartas teriletén
kivalasztott két kutatds megvaldsitasat az 6sszeszereld izemek (szalag mellett végzett
munkak) sajatossagaibdl adodo ergondmiai koroki tényezék, valamint a munkavallaldk
munkaidbékeret alkalmazasaval 6sszefliggd leterheltségének a vizsgalatat (kiemelten a
muszakos munkat végzok egészségi kockazatai szempontjabol).

" EU-OSHA: Uj és Ujonnan felmeriild Kockazatokrol Sz6l6 Masodik Eurdpai Vallalati Felmérés (ESENER-2)



Az ergonémia és az ergonémiai koroki tényezék szerepe a
munkahelyen

Az ergondémia tudomanya és gyakorlata a munka tanulmanyozasaval, mérésével,
szervezésével, a tervszerl emberi tevékenység hatékonyabba tételével foglalkozik,
azeért, hogy az ,,ember - gép - kérnyezet rendszer” a munkavallald igényei szerint m-
kodjék.

Az ergonomia munkavédelmi megkozelitése szerint a munkahelyen a vizsgalodas
kdézéppontjaban mindenkor a miszaki - technikai szempontok szerint megtervezett
kdrnyezettel kdlcsdnhatasban Iévé munkavallald all. A gyakorlatban ez azt jelenti,
hogy az ember képességeinek, adottsagainak és jellemzdinek megfelels, és a
».gep” (tervezési és mikddési) lehetéségeinek felhasznalasa révén, a munkahelyen
optimalis miikodési és kornyezeti feltételek alakithatok ki. Mindez nemcsak a termelés
hatékonysagat, a munka minéségét és a biztonsagot noveli, de csdkkentheti a munka-
vallalok tulzott fizikai és szellemi megterhelését, a testi és idegi elfaradassal kapcsolat-
ba hozhaté egészségi panaszok (a vaz- és izomrendszeri rendellenességek és a mun-
kahelyi stressz okozta problémak) kialakulasat is.

A gépek tervezése és gyartasa soran az alapvetd egészségvédelmi és biztonsagi ko-
vetelmények koézétt a kockazatok kikliszobdlése vagy csdkkentése érdekében alkal-
mazni kell az ergonomiai alapelveket 2 is :
»Rendeltetésszerli hasznalat kériilményei k6zétt a kezel6személyt éré kényelmetlen-
séget, faradtsagot, valamint fizikai és lelki megterhelést a leheté legkisebbre kell csék-
kenteni, olyan ergondmiai alapelveket figyelembe véve, mint példaul:

- a kezel6személy fizikai méret, erd és alloképesség szerinti kiilbnbéz6ségének

figyelembevétele,

- a kezel6személy testrészeinek mozgasahoz elegendé hely biztositasa,

- a gép altal megszabott munkaritmus kertilése,

- hosszas koncentraciot igényld figyelem-dsszpontositas kertilése,

- az ember-gép interfész igazitasa a kezel6k el6relathatd tulajdonsagainak megfe-
leléen.”

A munkavédelmi térvény is eldirja® (végrehajtasi rendeletei pedig részletesen megha-
tarozzak), hogy
a) a munkahelyek, munkaeszkéz6k kialakitasa, telepitése, tovabba a munka meg-
Szervezeése soran az ergonomiai szempontokat is figyelembe kell venni;

b) olyan munkahelyek létesitésénél, ahol mozgaskorlatozott vagy egyéb testi fogya-
tékos munkavallalokat foglalkoztatnak, a fizikai kérnyezetnek illeszkednie kell az
emberi test megvaltozott tulajdonsagaihoz;

2A gépek biztonsagi kdvetelményeirdl és megfeleldségének tanusitasarol szolo 16/2008. (VIIl. 30.) NFGM rendelet 1. melléklet
1.1.6. pontja szerint

3 Mvt. 19. § (3) - (4) bekezdése; Mvt. 87. § 5/A.; Mvt. 87. § 1/D.



c) a munkahigiénés vizsgélatok kérébe beletartoznak a munkakdérnyezetben jelen-
lévé ergondmiai tényezbk feltaraséra, szintjének, tovabbéa a végzett munkabdl és
a munkakdrnyezet hatasaibol adodo megterhelés mennyiségi meghatarozasara
alkalmas eljarasok, valamint olyan vizsgalatok is, amelyek eredményeként javas-
lat teheté a munkabdl és a munkakdrnyezetbdl szarmazo egészségkarosito koc-
kazatok kezelésére (csbkkentésére);

d) a munkavégzeéssel, a foglalkozassal kapcsolatos, a munkavégzés és a munkafo-
lyamat soran eléforduld foglalkozasi megbetegedések — tébbek kézétt — ergono-
miai koroki tényezbkre is visszavezethetdk, illetve a munkavallalok optimalistol
nagyobb vagy kisebb igénybevételének a kbvetkezményekeént alakulnak ki.

A kulon jogszabalyokban és szabvanyokban is rogzitett ergondmiai elveket nemcsak a

gé

pek tervezése és gyartasa soran, hanem a helyes munkavédelmi gyakorlatban is

alkalmazni kell:

a munkahely, a létesitmény, a technoldgia tervezése, kivitelezése, hasznalatba
vétele és lizemeltetése;

a gépek, berendezések, munkaeszkdzok, az anyag, energia, a kéziszerszamok és
egyéni védbeszkodzok kivalasztasa és helyes hasznalata;

a munkamozzanatok, a testhelyzet, a testtartas élettani (fiziologiai) kbvetelménye-
inek figyelembe vétele;

a megfeleld vezérld, szabalyz6 rendszerek egyes elemeinek kialakitasa;
a munkavégzéshez sziikséges informaciok biztositasa;

a munkavégzés fizikai feltételeinek meghatarozasa és szabalyozasa (a munkahe-
lyi klimaviszonyok, a munkahelyi levegészennyezettség és a zart munkahelyek
szell6ztetése, a munkahelyek természetes és mesterséges megvilagitasa és szin-
dinamikdja, a munkahelyi zaj- és rezgés elleni védelem, a munkahigiénés kove-
telmények teljesitése, a tliz-, robbanas-, villamos- és kdzlekedési baleseti veszély
elleni védelem, stb.), valamint

a munkavégzés pszicholdgiai, mentalis és szervezési feltételeinek (a munkaidé-
pihendidd megfelel6 aranya, a munkatempd, az id6kényszer és hataridés mun-
kak, a tulorazas, az éjszakai munkavégzés és miiszakos munka, a munka megfe-
lel6 iranyitasa - ellenbrzése - 6sztdénzése, a képzés és a tovabbképzés, a munka
és a szabadid6 dsszhangja stb.) biztositasa soran is.

A munkahelyeken az ergondmiai szempontok figyelmen kiviil hagyasa miatt a munka-

val

lalok fizikailag és lelkileg is kellemetlendl érezhetik magukat. A munkavégzés nem

megfelel6 kialakitdsa a munkakérnyezet ergonémiai koroki tényezék forrasa is lehet.

2A gépek biztonsagi kdvetelményeirdl és megfeleldségének tanusitasarol szolo 16/2008. (VIII. 30.) NFGM rendelet 1. melléklet
1.1.6. pontja szerint
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Az ergonomiai koroki tényezdk kézétt leggyakrabban a rossz testtartas; a kényelmet-
len testhelyzet; a tulzott fizikai erékifejtés; a gyakran ismétlédd, gyors vagy megerdlte-
t& mozdulat; a kézi tehermozgatas (emelés, tolas, huzas, szallitas); a nem megfeleld
vagy szlk mozgastér; a gépekkel végzett munka vagy az Glémunka (pl. a képernyd
el6tt, a kdzlekedésben, az 6sszeszerel6i és gépkezel6i munkak, stb. soran); a mono-
ton munkavégzés jon szdba. Az ergondmiai koroki tényezdk egészségkarositdé hata-
saihoz hozzajarulnak a munkakdérilmények hatasai (mint pl. a balesetveszély, a kedve-
z6tlen munkahelyi klima, a rossz megvilagitas stb.), a munkakdrnyezet egyéb egész-
ségkarositd koroki tényezdi (kilbndsen a kéz-kar és egésztest vibracio, a zaj), vala-
mint a rossz munkaszervezeés is.

Az ergondmiai koroki tényez6k hatasa elsGsorban faradasos jelenségekben nyilvanul
meg. Mivel a fizikai munka a szervezet energetikai megterhelését jelenti, elsésorban a
mozgasszerv rendszer (féként az izmok) atmeneti vagy tartos elfaradasat eredménye-
zi. A szellemi munkavégzés f6 jellemzéje az informacioterhelés, ami féként idegi és
lelki megterheléssel jar, ezért az elfaradas centralis jelleg(, a kézponti idegrendszert
és az érzékszerveket (kiemelten a latorendszert) érinti.

Az ergonomiai kéroki tényezdkre visszavezethetd vagy azzal 6sszefiiggésben kialaku-
|6 egészségi panaszok dontéen vaz- és izomrendszer rendellenességek, illetve koros
munkahelyi stressz (distressz) formajaban jelennek meg, de gyakori panasz a lato-
rendszer kifaradasa is (ami azonban, az elébbiekkel ellentétben, nem jelent kdzvetlen
foglalkozasi artalmat). Az egyoldalu vagy tulzott megterhelés altalaban hosszabb id6
alatt vezet mozgasszervi megbetegedés kialakulasahoz, de hirtelen, balesetszerien is
bekdvetkezhet. A munkaval 6sszefliiggd vaz-izomrendszeri rendellenességek a cson-
tok, az iziletek, az inak, a szalagok, a nyaktémldk, a vazizmok, a csigolyak kozotti
porckorongok, az idegek és helyi keringési rendszer teriiletét érinthetik. A panaszok a
hat, a nyak, a vall, a felsé végtag, a kar, a csukld, a kéz, a derék, az also6 végtag teriile-
tén jelentkeznek. A tiinetek kozil a fajdalom, a duzzanat, a gyulladas, a bizsergés és a
zsibbadas a jellemzd, ami gyakran egyitt jar a mozgas nehezitettségével vagy akada-
lyozottsagaval.

Osszegzésiil megallapithatd, hogy az ergondmiai elvek tudatos gyakorlati alkal-
mazasa révén a hosszu ideig fennalld, jelentds és felesleges munka-energia raforditas
miatt kialakuld tulzott elfaradas elkeriilhet, az emberi hibazasok doénté tébbsége is
kikliszobolhetd, a munkavallald és kdrnyezete kdzoétti optimalis egyensuly biztosithato,
igy az ergonomiai koroki tényezdk altal kivaltott foglalkozasi artalmak is megel6zhetok,
csokkenthetdk. Ezaltal nemcsak a biztonsag és egészség feltételei javulnak, hanem a
munka hatékonysaga és mindsége, a munkavallalok elégedettsége is ndvekszik.



A munkahelyi leterheltség pszichoszocialis vonatkozasai

A pszichoszocidlis tényezOkre visszavezethetd kdéros munkahelyi stressz a
Jfehérgalléros” (szellemi munkat végzd) munkatarsak és a ,kékgalléros” (dontéen
fizikai munkat végz6) munkavallalok kérében is egyre gyakrabban fordul el6, 6szessé-
gében a munkavallalék tdbb mint egy negyedére jellemz6 a munkavégzés révidebb -
hosszabb idészakaszaiban.

A munkafeltételek, a munkahely fizikai és szocialis kornyezete a munkavallalé szerve-
zetét — térben és idében egyiitt és egyszerre — érd kildnbdz6 hatasok alapjan jelle-
mezhetd, mivel a munkavégzd ember és kérnyezete allandd, dinamikus kdlcsénhatas-
ban all egymassal. A munkavégzeés soran a munkavallalé kilbnbdz6 mechanikai, idegi,
lelki és élettani hatasoknak van (vagy lehet) kitéve.

A munkakoérnyezet egészségkarositd koroki tényez6i kdzott a fizikai, a kémiai, a biold-
giai, a pszichoszocialis és az ergonémiai koroki tényezéket, a munkakdrilmények tul-
zott megterhelést okozd egyes hatasait is figyelembe kell venni, de mindezeket befo-
lyasolhatjadk az egyén életmdodjabol, lakohelyi tevékenységébdl, fizikai és tarsadalmi
kdérnyezetébdl szarmazé (és a munkahelyre ,behozott”) egyéb hatasok is. A munka-
vallalok leterheltségét (a munkaegészségugyi szohasznalat szerint az 6ssz megterhe-
lését és az egyénenként eltérd igénybevételét) mindezek egylttesen adjak.

A pszichoszocialis tényez6k féként azokat a lelki és szocialis hatasokat jelentik, ame-
lyeknek a munkavallalok az 6ket koriilvevd szlikebb és tagabb kérnyezettel valo allan-
do koélcsdnhatas, a kilonbdzd kdzosséghez vald tartozas, a tarsas kapcsolatok soran ki
vannak téve. A pszichoszocialis tényezdk is — a tdbbi munkahelyi veszélyhez, hatas-
hoz, expozicidhoz hasonldan — jelentésen befolyasolhatjak a testi, a mentalis egészsé-
get és a jol-létet és pszichoszocialis kockazatok kivaltéi lehetnek.

A pszichoszocialis kockazat fogalma a munkavédelmi térvény (Mvt. 87.§ 1/H.) szerint:

»~A munkavallalot a munkahelyén éré azon hatasok (konfliktusok, munkaszervezés,
munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga, stb.) 6sszessége, amelyek
befolyasoljak az e hatasokra adott valaszreakcioit, illetbleg ezzel Gsszefliiggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredetli szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kévet-
kezik be”.

Munkahelyi pszichoszocialis kockazatok kialakulasaval f6ként akkor kell szamolni, ha:

« nem megfelelen tervezett a munkafeladat, a munkafolyamat, a munkaszervezet;
o vezetési és iranyitasi problémak vannak;
o kedvezétlenek a munkafeltételek és a munkakdrilmények;

o a fizikai és a szocialis munkakérnyezet tulzott megterhelést jelent a munkavalla-
I6k szamara.
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choszocidlis kockazatok jelentkeznek akkor is, ha a kockdzatkezelés és a megeld-
nem megfeleld, mivel elmarad:

a pszichoszocialis kockazatok értékelése;

a kronikus munkahelyi stressz és a lelki terror (zaklatas,megfélemlités) felderitése;

a kronikus stressz (distressz) kezelését és a proaktiv megel6zést szolgald intézke-
dés.

Nem megfelelben tervezett:

a)

¢)
~

Am

a munkafeladat, ha tul sok, tul intenziv vagy monoton a munka, tulzottan magasak
az elvarasok, teljesitménykényszer van, tul nagy felelésséget kell viselni, képzett-
ségi problémak vannak stb.;

a munkaszervezet - munkafolyamat, ha a foglalkoztatas bizonytalan, a munka-
szerzddés atipikus, a munkafeladatok allanddan valtoznak; jellemzd az id6kény-
szer, a szoros hataridék, a gyakori tulmunka, a hosszi munkaidd, az éjszakai
vagy mUiiszakos munka, a karrier lehet6ségének és a tamogatasnak a hianya stb.;

a szocidlis feltétel rendszer (szervezés, iranyitas, vezetés), ha alkalmatlan a veze-
tés, gyakori a vezetdvaltas; a munkatarsakkal és a vezet6kkel allanddsulnak a
munkahelyi konfliktusok; a tarsas kapcsolatok nem megfeleléek, hianyzik a bele-
szolasi lehetdség; nem jO a tajékoztatas, elmarad az oktatas és a tovabbképzés;
munkahelyi erészak fordul elé, stb.

a munkafeltétel - munkakérilmény - munkakdrnyezet, ha hatarérték feletti a zaj-
és rezgésterhelés, a vegyi expozicio; nem optimalis a zart terek klimaja és rossz
a szellézés/szellGztetés, elégtelen a megvilagitas; hianyoznak a megfelelé munka-
eszkdzok és az egyéni véddeszkdzok; zavar van az informacidéaramlasban; kevés
a szlinet és a pihendidd, a szocialis helyiségek sem megfelel6ek, stb.

unkahelyi stressz kivalté tényezéi kdzil a legismertebbek:

az idéhiany (a feladat elvégzésére a rendelkezésre allo idd elégtelen, jellemzé a
hosszu munkaidd és az idékényszer)

a képesség, a szakképzettség, a gyakorlottsag hianya (vagy allapota, betegsége
miatt nem alkalmas az egyén a feladat ellatasara)

az allandésulé interperszonalis konfliktusok (munkatarsakkal, vezetékkel, tgyfe-
lekkel, betegekkel, apoltakkal stb.)

a nem megfeleld munkafeltételek/munkakdrnyezet (fizikai, ergondmiai, szocilis
hianyossagok, kulondsen miiszakos, éjszakai munkavégzés esetén borul fel a
munka és a maganélet egyensulya)

az egyénben meglévd hajlamositod tényezdk, a rizikd-diszpozicid (olyan pszichés
allapot vagy betegség, amikor a vélt vagy valds érzések, a motivacié és az elva-
rasok kozott fesziltség alakul ki).



A rossz munkahelyi feltételekre és a nem megfelel6 emberi kapcsolatokra visszave-
zethetd pszichoszocialis kockazatok megjelenhetnek munkahelyi stressz, lelki terror
vagy akar kiégés - tiinet egyiittes formajaban is.

A stressz akut (elsd, korai) szakasza a szervezet vészreakcidjat jelenti, valasz
(védekezes, ellenallas és alkalmazkodas) a kiilonféle hatasokra, ami segit a vészhely-
zetekben és a problémamegoldasban. A stressz énmagaban nem koros jelenség, de
ha tul hosszu ideig tart és meghalad egy bizonyos — egyénenként valtozé szintet —
kildnb6zd betegségek forrasa lehet. Ha a stressz kronikussa valik, akkor az eustressz
(a jo vagy pozitiv stressz) utan distressz (a rossz vagy negativ stressz) kdvetkezik be.

A stresszel valé megklizdés képessége - az idegi és lelki adottsagok szerint - jelent6s
egyéni eltéréseket mutat, igy a testi és lelki kdvetkezmények is kiilénbdzéek lehetnek.
A munkavallalok altaldban hosszl ideig képesek a munkavégzésbdl eredd tulzott
megterhelés hatasait kivédeni a munka elvégzése érdekében. Munkahelyi stressz
akkor alakul ki, ha mar nem tudjak ellensulyozni ezeket a hatasokat, és nem képesek
megbirkdzni a munkavégzeés kdvetelményeivel, vagy nem allnak rendelkezésre a sza-
mukra megfeleld forrasok és eszkdzok a munka teljesitéséhez. A munkahelyi distressz
(a megbetegedések) oka is a munkakdrilményekben, a munkavégzés fesziltség for-
rasaiban keresendoék, de a kialakuladshoz a munkavallalok személyiségében rejl6 hajla-
mositd tényezdk is jelentésen hozzajarulhat.

A munkahelyi er6szak — féként a civilizalatlan viselkedés, a szandékos eredetl szobeli
vagy fizikai agresszi6 — az eurépai munkahelyek mintegy 4%-aban van jelen, de egyes
szektorokban (szallitas, egészségligyi és szocidlis ellatas, kereskedelem, vendéglatas,
oktatas, nevelés) vagy ahol pénz, érték kezelése, vagy az egyedil végzett munka, az
Ugyfelekkel (betegek, gondozottak, vendégek, tanuldk, utasok) valé kapcsolat a jel-
lemzd, joval nagyobb aranyban, akar 8-14%-ban is el6fordulhat. A tulzott terhelés és a
nagy feszliltség miatt kialakuld6 munkahelyi erészak altalaban fizikai fenyegetést jelent,
de lelki bantalmazasként is el6fordulhat, rasszista vagy szexudlis jelleget is Olthet.
Munkahelyi zaklatasrél akkor van szd, ha egy munkavallalé vagy a munkavallalok egy
csoportja irant a munkahelyen olyan ésszer(tlen és ismétlddé magatartast tanusita-
nak, amelynek célja a zaklatott személy elnyomasa, megalazasa, ténkretétele vagy
fenyegetése. A munkahelyi zaklatas vagy megfélemlités szarmazhat a vezették hata-
lommal vald visszaélésébdl, de a megoldatlan személyi konfliktusokbdl is. A verbalis,
Iélektani vagy fizikai agressziot is magaba foglal6 zaklatas destruktiv hatdsa is munka-
helyi stressz kialakulasat vonja maga utan, kilénféle rendellenességeket (szorongas,
depresszio, apétia, ingerlékenység, emlékezési-, alvasi-, emésztési zavar, dngyilkos-
sag) valthat ki. El6fordulasa 5% koruli, de egyes orszagokban és szektorokban gyako-
ribb is lehet.

A burn-out szindréma (kiégés tlinet-egyittes) a tudomanyos meghatarozas szerint*
»Kronikus emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fellépd fizikai, emocionalis,
mentalis kimerillés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és

4 Freundenberger, H. J. (1974.) Journal of Social Issues, 30 (1), 159-165
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idedlok elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara, illetve méasokra vonat-
kozd negativ attitlidok jellemeznek." A kivaltd okok kozdtt a hosszi munkaidd és a
tulmunka, a nagy felelésség viselése és a tulzott adminisztrativ teher, a tdmogatas, a
karrier épités és az elismerés hianya mellett bizonyos személyiségjegyek (mint pl. a
kényszeres segités és a hivatastol vald figgeés) is el6fordulnak. A tulzott dnfelaldozé
életmdd is hozzajarul a testi-lelki kimeriilés, a fasultsag, a kiabrandultsag, az énértéke-
Iési zavar, a depresszio, a kilresedés érzés, a negativ és cinikus kommunikacié kiala-
kulasahoz, de a palya elhagyasban is szerepet jatszik. A kiégés tlinet — egylttes a
~-human segitd” foglalkozasokban — f6ként az idilt, sulyos és haldoklo betegeket apo-
I6k, gondozok és orvosok, tovabba az oktatok és neveldk, a pszicholdgusok és a lelké-
szek stb. — koérében a leggyakoribb.

A hosszu ideig fennalld és tulzott munkahelyi stressz a szervezet folyamatos alkalmaz-
kodasat igényli, ami alvaszavarral és kronikus faradtsaggal jar. Mindez kimeriti a szer-
vezet erdforrasait, hajlamossa teszi pszichoszomatikus (lelki és testi) rendellenessé-
gekre, betegségek sokasagat indukalhatja és munkabalesetekhez is vezethet. A
pszichoszomatikus rendellenességek és betegségek okai tébbnyire lelki vagy szocialis
eredetliek, de a tlinetek gyakran fizikalis (testi/szomatikus) jellegliek. Az egyre gyako-
ribb alvaszavarok és kronikus faradtsag kiemelt jelent6ségét az adja, hogy nemcsak
az egészséget, hanem a biztonsagos munkavégzést is veszélyeztetik, mivel megnovel-
hetik a hibazasok, a mulasztasok, a tévesztések szamat, ezaltal a munkabalesetek
eléfordulasi gyakorisagat is.

A munkahelyen az egészség, kildndsen a mentalis egészség tamogatasa és proaktiv
kezelése a munkahelyi distressz megel&zése érdekében is indokolt. A mentalis egész-
ség (a WHO meghatarozasa alapjan) olyan jol-léti allapotot jelent, amelyre jellemzé,
hogy az egyén jol érzi magat, meg tud birkdzni az élet mindennapos nehézségeivel, a
stresszel is, képes hatékonyan és eredményesen dolgozni, és tevékenyen hozzajarul
a sajat kozdsségéhez is. A munkavallalék mentalis egészségének fenntartasat kiemel-
ten tAmogatja, ha a munkavallalé:

o rendelkezik a munkavégzéshez sziikséges eréforrasokkal;

« megfeleléen képzett az altala végzett munkara;

o képes dontést hozni a sajat magat érint6é kérdésekben;

o értelmes és jol megtervezett munkat végez;

¢ nincs tulzottan leterhelve és a munkaid6-pihendidé aranya is megfeleld;
¢ munkajat megfeleléen értékelik és elismerik.

A munkavallaldk leterheltsége, fizikai, de f6leg mentalis egészsége szempontjabdl — a
pszichoszocialis tényezdkkel dsszefliggésben — kiemelt a jelentésége a munka szerve-
zésének, a munkarendnek. A munkajogi (munkalgyi és munkavédelmi) szabalyok
értelmében ugyanis az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsagos munkavégzés
kdvetelményeire tekintettel a munkavallalét csak olyan munkara, és olyan munkaidé-
beosztas mellett lehet alkalmazni, amely testi alkatara, fejlettségére, egészségi allapo-
tara nézve nem jar hatranyos kévetkezményekkel.
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A munkaidd-szervezéssel kapcsolatos kérdések feldlelik a munkaidére, a munkaidé-
keretre, a munkaidd-beosztasra, a napi munkaiddre, a napi és heti pihendidére, a nem
szokvanyos munkavégzésre (délutani, éjszakai, tobbmiiszakos, valtott miiszakban), a
hétvégén és linnepnapokon végzett munkara, a rendkivili munkavégzésre, a szabad-
sagra stb. vonatkozo altalanos és specialis elGirasok korét és megvalositasanak gya-
korlatat is. A munkaid6-szervezés azért is kulcsfontossagu a munka megszervezése
soran, mivel az emberi munkaerd kapacitasat koti 6ssze a munkavégzeés, a termelés
eszkozeivel.

Az Eurdpaban végbemend tarsadalmi, gazdasagi és technoldgiai valtozasok uj foglal-
koztatasi formakat alakitottak ki, amelyek eltérnek a hagyomanyos munkaviszonytdl, a
munkasémaktol és munkahelyektdl is. A jarmlgyartas teriletén a miikodés, a techno-
I6gia, az ellatandd munka jellege és a gazdasagi érdek altaldban nem teszi lehetéveé az
altalanos munkarend (a nappali miiszak, a napi 8 és a heti 40 6ras munkaid®) alkalma-
zasat, ezért az altalanostdl eltér6 munkarend, a tdébbnyire harom miszakos munka-
rend, az éjszakai munkavégzés a leginkabb jellemzé.

A munkaid6keret alkalmazasa — a rugalmas munkaidé-gazdalkodas eszkozeként beve-
zetett egyenl6tlen munkaidé-beosztas — napjaink egyik legfontosabb szakmapolitikai
kérdése, mivel a munkaidd - pihen6idé nem megfeleld kialakitas esetén sulyosan ve-
szélyeztetheti a munkavallalok biztonsagat és egészségét is. Ez kiemelten érinti a tdbb
mUiszakos és az éjszaka munkat végz6 munkavallalokat, mert az amugy is jelentés
munkahelyi leterheltségik a nem optimalis munkaszervezés miatt még tovabb ndve-
kedhet. Az altalanostdl eltéré6 munkarend elsésorban az alvasi rendellenességek és a
kovetkezményes idilt faradtsag miatt okozhat sulyos problémat.

A kb. 24 oras alvasi - ébrenléti ciklusban m(ikddé emberi szervezet bioldgiai 6raja éj-
szakai alvashoz és a nappali aktivitashoz van hangolva. A kényszerl nappali alvas mi-
att a szervezet kiesik ebbdl a természetes ritmusabdl és a munkavallalok tébbségénél
(a hosszu repiléutakon fellepd jet-lag tinetekhez hasonld) un. shift-lag allapot jon
létre. A tlinetek kozil az alvaszavar, a krénikus faradtsag, a gyengeség, az emészt6-
szervi panaszok (étvagytalansag, gyomorpanasz, székrekedés), az ingerlékenység, a
feledékenység, a tulzott érzékenység, a fejfajas, a gyakran jelentkezé natha a legjel-
lemz8bb. Az alvaszavar az elalvas vagy atalvas zavarat, tulzott aluszékonysagot vagy
alvassal kapcsolatos magatartaszavart jelld korallapot. Alvaszavar esetén éppen az
alvas alapvet6 funkcidja nem teljesil, vagyis a szervezet nem képes a szellemi és fizi-
kai készenlétet, a megfelel§ teljesitbképességhez sziikséges allapotot helyreallitani, a
regeneraciot biztositani.

A munkavégzés szempontjabdl az alvaszavar azért kiemelt jelentéségli, mivel a mu-
szakos munkat végzd munkavallalok fele - kétharmada alvasproblémakkal kiizd, altala-
ban csak napi 6 orat alszik. A kronikus alvaszavar és a napi kb. masfél éras alvasdeficit
negativ hatast gyakorol a munkavallalé fizikai, intellektualis és érzelmi allapotara, befo-
lyasolja az éberségét, az itéléképességét és a munkateljesitményét is. Mindez megné-
veli a munkabalesetek kialakulasanak a kockazatat, veszélyes az egészségre és a
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munkahelyi jol-étre, a szocialis kapcsolatokra (a munka és magénélet egyensulyanak
felborulasa, a csaladi és barati kapcsolatok lazuldsa, a tarsadalmi elszigetel6dés mi-
att).

A valtott mliszakban és az éjszaka dolgozodk tipikus panasza az allandd kimerdltség, a
hat- és az izomfajdalom, a fejfajas és az idegesség. A fokozott pszichés terheléssel,
pszichoszocialis koroki tényezdk hatasaval jaré milszakos munka ingerlékenységhez,
gyomorpanaszokhoz, munkahelyi stresszhez (f6ként depressziéhoz) vezethet. Egyéb
(kémiai és bioldgiai) koroki tényezék is hozzajarulnak a gyakoribb szivproblémak, a
magasvérnyomas, az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség és mas rendellenességek
(b6rbetegségek, allergiak stb.) kialakulasahoz. A mlszakos dolgozék kérében a szer-
vezet ellendllasanak csdkkenése miatt a virus- és bakterialis infekciok is gyakoribbak.
Egyes betegségek — mint példaul a gyomor-bélrendszeri gyulladasok, a gyomorfekély,
az idegrendszeri rendellenességek (depresszid és szorongas) — kialakuldsa szoros
Osszefliggést mutat a munkaban toltétt évekkel és a munkarenddel is. A mlszakos
foglalkoztatasnak szerepe van a munkakdérilményekkel valé elégedetlenség ndveke-
désében, a munka és a maganélet egyensulyanak felborulasaban és a szocialis elszi-
getel6désben is.

A munkavallaléknak legfeljebb 20%-a képes tartdésan alkalmazkodni az éjszakai munka
altal tamasztott kovetelményekhez, a tobbiek kényszerlségb6l megszokjak
(helyesebben: eltlirik), de legalabb 20%-uk abbahagyja a miiszakos munkat. A kritikus
életkort a 40 - 50 életév kozotti idészak jelenti, a fiatalok és a n6k érzékenyebbek, az
id6sebb munkavallalok jelentés hanyada meg eleve alvaszavarral kiizd.

Osszegezve: A miiszakos munka — az Eurdpai Bizottsdg mindsitése szerint —
santiszocialisnak” minésul, mivel ,,a munkaid6 olyan beosztasa, amely ellentmond az
emberi szervezet természetes napi ritmusanak és nem felel meg a tarsas- és csaladi
élet szempontjainak.”

A jarmligyartas agazataban a miszakos munkaval kapcsolatos egészségi kihivasok —
a munkahelyi pszichoszocidlis kockazatok mellett a mozgasszervi rendellenességek
és a foglalkozasi eredetli rosszindulati daganatok — jelentik a legfébb problémat, ezért
javasolt, hogy az agazati - vallalati vizsgalatok, kutatasok és (részben online is megva-
I6sithato) felmérések a kozeljovOben ezekre a teriiletekre iranyuljanak. A megel6z6
intézkedések, a munkahigiénés vizsgalatok és a foglalkozas-egészségiigyi alapellatas
sulypontjait is ezekre a kérdésekre kell athelyezni.
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Az Osszeszerel6 Uzemek (szalag mellett végzett munkak)
sajatossagaibol adodé (ulé, allé, kényszerii testtartas,
testhelyzet) egyoldalu fokozott terhelés tekintetében az
egészségligyi karosodas megeldzése, vizsgalata, kezelése
cimi kutatas

A projekt keretében végzett kutatds a mezdgazdasagi gépgyartas és jarmualkatrész
gyartas terlletén tortént. A kutatas célja az 6sszeszerel6 izemben a munkavallalok
egyoldalu és fokozott terhelésébdl adddd problémak feltarasa, azonositasa és értéke-
Iése volt a fejlesztési javaslatok megtétele mellett az egészségkarosodasok megeldzé-
se érdekében.

A kutatas két részbdl allt:

6nkéntes és anonim kérddives felmérésbél 55 f6 munkavallalo részvételével;
illetve helyszini bejarasbol, ami a munkakérilmények megfigyelésébél, az ergo-
némiai tényezék (REBA és WERA modszer szerinti)® értékelésébdl és a mozgas-
szervi egészségkarosodas (MSDs)® kockazatanak az ellenérzésébél allt.

A dolgozoi kérddives felmérés f6bb adatai és tapasztalatai:

a kérdbivet kitoltd 55 f6bol a 35 né atlagéletkora 42,6 év, a 20 férfi munkavalla-
16é 41,6 év

a n6k atlagos testmagassaga 164 cm, a férfiaké 176 cm (aminek a munkasikok
és a tarolo felliletek magassagtartomanyanal van jelentésége)

jelenlegi egészségi allapotukat (egy 5-6s skalan mérve) 3,5-nek, a kdzepesnél
jobbnak itélték

atlagos munkaviszonyuk ideje 8,2 év, a jelenlegi munkakdrben a nék 5,8 éve, a
férfiak 7,1 éve dolgozik (a jelentds szorasok feltlintetése nélkil)

a valaszadok 114 munkatevékenységet végeznek, de csak a ndkre jellemzé: a
préskezelés, a csbgyartd cella, de féként az alkatrész Osszedllitas és a készre
szerelés, csak a férfiak tevékenysége: a visszajavitas, a CNC szabas, ellenérzés/
visszacsomagolas, gépbeallitds; mindkét nem végez operatori, gépkezeldi, vég-
ellenéri munkatevékenységet

a megkérdezettek 70%-a csak 1-2 munkaallomason tevékenykedik, 30 %-a tud
3, vagy annal tdbb munkaallomason is dolgozni

a dolgozok szerint a munkatevekenységek monotonitasa atlagos, nagy figyelmet
igényelnek, fizikailag jobban, szellemileg kevésbé farasztéak

nehéznek itélt tevékenységnek tartjak a ponthegesztés, az utanhuzas/
huzalegyengetés, illetve az alkatrész dsszedllitas miveleteit

5 REBA (Rapid Entire Body Assessment - Gyors Teljes-test Ertékelés) az ismétiédéssel jaré fizikai munkavégzés mozgasszervi
megbetegedés kockazatanak az azonositasara szolgalé moédszer - WERA (Workplace Risk Assessment — Munkahelyi Ergono-
miai Kockazatértékelés)a fizikai munkaval kapcsolatos mozgasszervi betegségek kockazati tényezéinek az értékelése

8 MSDs (Musculoskeletal Disorders — Mozgasszerv rendszeri Rendellenességek)
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e a hat- és derékfajas, a lab, a kéz és csuklo fajdalom okaként a jarast, az emelést,
az allast, az ulést és a (nem megfeleld) széket jel6lték meg legtdbben az alkat-
rész Osszedllitasa, a készre szerelés é az ellenérzés/csomagolas soran (féként a
nddolgozdk)

e a szerszamok, gépi berendezések mindségét (egy 5-0s skalan mérve) atlagos-
nak itélik; egyesek kényelmetlennek, nehezen hasznalhatdnak tartjak a székeket,

a minéség-ellendrzésnél az asztal magassagat, a készletez6 talcat és a keretet a
szerel6soron

e az egyeéni munka- és védofelszereléseket, az anyagellatast az atlagosnal jobbnak
(3,7 - 3,7) tartjak

o (Osszességében a munkafeltételekkel az atlagosnal jobban elégedettek (3,5)

o a fizikai munkakdrnyezetre vonatkozo6 valaszok koézil kiemelhetd: a munkavalla-
I6k javasoljak a helyi megvilagitas javitasat, a gazos targonca lecserélését elekt-
romosra, a csarnok klimatizalasanak és a fitésének felllvizsgalatat.

1. dbra: A munkatevékenység nagy figyelmet igényel vagy nem’

35

30

5
0 . I [ | [

Nagy figyelmet Nem igényel
igényel nagy figyelmet

A munkahelyek ergonémiai kockazatértékelése

A munkahelyek (REBA és WERA mddszer szerinti) ergonémiai kockazatértékelése az
alkatrész Osszedllitas, készre szerelés, minéség-ellendrzés, csomagolas, készletezés,
terités, leszedés, ponthegesztés, szegecselés, vizualis minéségellendrzés, hegesz-
térobot kiszolgalasa, visszajavitd hegesztés, huzalegyengetés, vazhegesztés, csbhaijli-
tas, készletezés tevékenységeire terjedt ki.

A kutatds eredményinek ismeretében azt vizsgaltak, hogy a munkatevékenységek
soran a dinamikus és statikus testhelyzeteken hol kell javitani, illetve kompenzalni az
ismétlédés, az erékifejtés és a nehezen, vagy egyaltalan nem valtoztathatd kedvezét-
len munkafeltételek karos hatasait.

Az értékelést és a konkrét fejlesztési javaslatokat munkahelyenként a testhelyzet és
az erGkifejtés (beleértve a hirtelen fellépé erdt és az Gtést is) alapjan, a kézi anyag-

7 Forras: a hivatkozott kutatas. A kutatasi jelentés és tanulmany a projekt honlapjan olvashaté
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mozgatéasi igény és az ismétlédés szempontjai szerint, valamint a munkakérilmények
javitasara vonatkozoan hataroztak meg.

Példa:
Hegesztérobot kiszolgald tevékenység. A munkafolyamat leirasa:

A fémipari alapanyagbol automata-hegeszté berendezéssel késztermék eldallitas: A
munkavallalo éllva, jarva latja el a tevékenységét. Az alkatrészek sulya atlagban 4,6 kg.
Az alapanyagot emelégéppel a hegesztécellak utcainak bejaratahoz teszik a raktaro-
sok, majd talcanként kézikocsira helyezik. A kézikocsikat az adott hegesztécella elé
guritjak.

Az operator a hegesztdcella kdzelébe késziti a talcat, a cella bal oldalan. Attél fliggé-
en, hogy mennyi a feldolgozandé alapanyag, a talcak kiilénb6zé magassagokban van-
nak a kézikocsin. Errdl veszi le az adott alapanyagot az operator két kézzel, majd a
technoldgiai utasitas szerint behelyezi a hegesztdcella erre kialakitott részeire.

Az elhelyezés utan a nyilastdl egyet hatra Iépve a labpedallal elinditja a folyamatot. A
hegeszt6cella bezar.

A hegesztés utan a cella Snmikddéen megall, az ajtd kis késleltetéssel kinyilik. Az
elkészult terméket az operator kiveszi, és a késztermék talcara helyezi a cella jobb
oldalan.

2. abra. A REBA mddszerrel végzett ergondmiai kockazatértékelés eredményei a vizs-
galt munkatevékenység esetében®

Ergondmiai jellemzé Ertékelés Megjegyzés

Fej/nyak: billentés elére/hatra 1 | Elfogadhaté

Fej/nyak: /csavaras 1 Kbzepes

Torzs: hajlités el6re/hatra Gépasztal és kocsi méret miatt

Torzs: dontés/csavaras Gépasztal és kocsi méret miatt

Lab Jaras, allas, padozat miatt

Felkar: emelés el6re Gépasztal és kocsi méret miatt

Felkar: emelés oldalra

Alkar: nyujtas Geépasztal és kocsi méret miatt

Kéz 1 | Elfogadhato
Csuklé: hajlitas/csavaras 1 Kézepes
Megfogas 1 Kdzepes

8 Forras: a hivatkozott kutatas. A kutatasi jelentés és tanulmany a projekt honlapjan olvashaté
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A munkatevékenység ergondmiai kockazatértékelése soran feltart problémak és a
fejlesztési javaslatok az alabbiak szerint foglalhatok 6ssze:

A készre szerelés, az alkatrész 6sszeallitas tertletén

A feltart ergonémiai problémak:

A ciklusidén beluli ismétlddé mozdulatok/miveletek miatt monoton tevékenység, a részeredmé-
nyeknél jelzett testrészek (ujjak, kéz, kar, fej/nyak) esetében RSI° kockazata nagy. A torzs és a
labak statikus terhelésnek vannak kitéve.

Fejlesztési lehetéségek:

Az RSI kockazata a helyes testtartas, a rendszeres sziinet és torna segitsegével csékkentheté.
A statikus terhelés hatasai (pl. keringési zavarok) a szék és labtarté felllvizsgalataval, sziikség
szerinti karbantartassal, cserével csékkenthetok.

Az anyagellatas okozta plusz terhelés csokkentése érdekében tovabbi vizsgalat, fejlesztés szik-
séges.

A mindségellendrzeés terlletén

A feltart ergonémiai problémak:

A révid ciklusidejd, monoton tevékenyseg gyakran ismétl6dé testtartashoz vezet és kismértékda,
de gyakori erékifejtést igényel, ami az érintett testrészek (ujjak, kéz, kar és nyak) RSl jellegi
kockazatat jelentésen megndveli.

A folyamatos allas miatt fennall a lab tulzott elfaradasanak, megbetegedésének veszélye, bar a
rotaciobdl adédo révidtavu jaras ezt kissé csokkenti.

Fejlesztési lehetéségek:

A jobb testtartas és a széls6séges testhelyzetek elkerilésére (tekintettel a nagyszamu azonos
munkahelyre) javasolt kisérleti munkahelyen a munkasik méretének, alakjanak és pozicidjanak
(pl. dontés) kikisérletezése.

A sziikséges eszkdzok, segédanyagok optimalis pozicionalasa és szabvanyositasa.

A fizikai korilményeknek és dolgozdi igényeknek megfelelé allas/jaras kdnnyitd szényeg alkal-
mazasa.

A hegesztés (pont-, vaz-, visszajavitd), a hegesztérobot kiszolgalas 1. és 2., a huzal-
egyengetés, a vizualis minéség-ellendrzés 1. és 2., a cséhajlitas terilletén

A feltart ergonémiai problémak:

A félkész és kész alkatrészek tarolasi helye esetleges, nem atgondolt, nem tamogatja az opera-
tok terhelésének minimalizalasat.

A rovid ciklusidé miatt a kdzepesen rossz testhelyzetek és az atlagosnal alig nagyobb fizikai
terhelés esetén is nagy az RSl jellegli kockéazat.

Az allé munka a labak statikus terhelését néveli, az MSD kockazat n6.

SRSl (Repetitive Strain Injury — Ismétléfé Igénybevételbdl Ered6 Sériilés)
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Fejlesztési lehetéségek:

A tarolo eszk6zok, a tarolasi konténer optimalis helyének meghatarozasa, kijeldlése és ellendrze-
se javasolt.

A visszajavit6 asztal, a sablon kialakitasat és pozicidjat ergondmiai okbdl felul kell vizsgalni és
fejleszteni.

A testrészek egyenletes terhelése érdekében javasolt a rotacio.
A lab terhelése allas/jaras konnyité szényeggel csokkenthet6.

A csomagolas terlletén

A feltart ergonémiai problémak:

A polimer konténer mérete és pozicidja a dolgozonak kényszertesttartast és ekdzben erdkifejtést
okoz.

A munkahely elrendezése lehet6séget ad arra, hogy a dolgozé térzsforditassal végezze a készle-
tek konténerbe helyezését.

Fejlesztési lehetéségek:

A konténer pozicidjanak kikisérletezése javasolt. Az asztalon torténd rakatképzéshez kdzelebb,
magasabban és dontve, slillyesztés lehetéségével lehetne optimalis allapotot elérni.

A terités terliletén

A feltart ergonémiai problémak:

Az alapanyag tekercseinek mozgatasa és a gépbe helyezése esetenként fizikailag terheld és
veszélyes.

A gép szélességi mérete miatt a torzs és karok terhelése nagy.

Fejlesztési lehetdségek:

A tekercsmozgatas okozta terhelés csdkkentésére javasolt emelé/mozgaté eszkdz alkalmazasa
kisérleti jelleggel.

A lab terhelése allas/jaras konnyitdé sz6nyeggel csdkkenthetd.

A leszedés teriiletén

A feltart ergonémiai problémak:

A logisztikai jellegl tevékenységek és a gép mérete miatt az MSD kockazat fennall, azonban az
alkalmazott rotacié javitja a helyzetet.
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Fejlesztési lehetéségek:

A tarold eszk6zok optimalis pozicionalasaval a jarkalas mennyisége, ezaltal a lab terhelése csok-
kenthetd lenne.

Az alapanyagok tarolasi/mozgatasi rendszerének atgondolasa, esetleges fejlesztése, a felhaszna-
lasi oldal igényeit is figyelembe véve javasolt.

A hulladékkezelés fejlesztése javasolt.
A 1ab terhelése allas/jaras konnyitd szényeggel csékkenthetd.

A szegecselés teriletén

A feltart ergonémiai problémak:

A rovid ciklusidd miatt a kdzepesen rossz testhelyzetek és az atlagosnal alig nagyobb fizikai
terhelés esetén is nagy az RSl jellegii kockéazat.

Az allé munka a labak statikus terhelését néveli, az MSD kockazata né.

Fejlesztési lehetéségek:

A halos konténer optimalis pozicionalasa (emelés, dontés).
Gravitacids adagold kifejlesztése, készletezd altali feltdltéssel.
A testrészek egyenletes terhelése érdekében javasolt a rotacio.
A l1ab terhelése allas/jaras konnyit6 szényeggel csokkenthetd.

A készletezés terililetén

A feltart ergonémiai problémak:

Valtozo, altalaban jelentds fizikai igénybevétel néveli az MSD, azon belill az RSI jellegli egész-
ségkarosodas kockazatat.

Fejlesztési lehetéségek:

A szallitékocsik allapotanak rendszeres ellenérzése, a hibas gérgék cseréje.
Padozati hibak javitasa.

A logisztikai mUveleteket segité eszkdzok fejlesztése, Uj szallitd, mozgatd, esetleg gépesitett
eszkdzok kiprobalasaval, beszerzésével.

Alkalmas (munkavédelmi) labbeli kivalasztasa, biztositasa.

Tarolasi rendszer fellilvizsgalata, mind az allvanyok vizszintes és fliggéleges kiosztasa, mind a
munkahelyekhez viszonyitott pozicidja szerint.
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Altalanos fejlesztési javaslatok

Az autdalkatrész gyartas teritiletén a munkahelyek tipusai (szalagszeri munka, 6nallo
munkaallomas, egyedi munkaallomas, illetve ezek kiszolgalasa) és a munkatevékeny-
ségek szerint eltéréek az ergondmiai kockazatok, igy a fejlesztésre tett javaslatok is. A
vaz- és izomrendszeri betegségek kockazata tdbb munkaéllomasra is jellemzd a test-
helyzet, az erdkifejtés és a kézi anyagmozgatas, az expozicié (idétartama és ismétls-
dése) és a modositd tényezok (a héterhelés és a vibracio) miatt. Az altalanos fejlesz-
tési javaslatok els6sorban a meglévd infrastruktira és eszkdzrendszer felhasznalasa-
ra, atszervezésre és atalakitasra vonatkoznak a munkavédelem bevonasa mellett. A
fejlesztési lehetdségek elsésorban a technoldgiai utasitas szerinti munkavégzést és
annak ellendrzését, a terhelé miveletek kisz(irését, az egészségi panaszok kivizsgala-
sat, a killénbdzd problémafeltaré médszerek alkalmazasat, valamint az egyoldala és
alul terhelések megsziintetését foglaljak magukba.

A munkatevékenység fejlesztésére vonatkozo — ergonémiai €s munkavédelmi jellegl
— kiemelt jelentdségl javaslatok kozil az alabbiakban néhanyat részletesen is bemu-
tatunk:

A rotacié alkalmazasa

A kedvezdétlen munkakorilmények kozott a nagy figyelmet és precizids munkat
igényl6é muveletek sokasaga a kezet vagy egyéb testrészt nagyon terheli. A tul-
vagy alulterhelés esetén a profiloz6 modszerek ismeretében a leghatékonyabb
kompenzal6 eszkdz a legalabb miszakonkénti rotacio, a kezet, vagy egyéb test-
részt kevésbé terheld mivelettel.

A munkakézi sziinet

A napi négy 6rat meghaladé képernyé el6tti munkavégzés soran jogszabaly irja
eld'® az érankénti legalabb tizperces, 6ssze nem vonhaté munkakdzi sziinet bizto-
sitasat a munkavallaloknak. Az MSZ EN 1005-5:2007 (Gépek biztonsaga. Az em-
ber fizikai teljesitéképessége. 5. rész: A nagy gyakorisaggal ismétlédd tevékeny-
ségek kockazatfelmérése) szabvany 8 6ras miszak esetében legalabb 3 munka-
kozi szlinetet ajanl. A sziinetek elosztasat a cirkadian ritmus szerint, a miszakon-
ként alkalmas szlinetek intervallumat a termelési adatok elemzése alapjan javasolt
meghatarozni. A munkakdzi szlinetek szamat, hosszat és elosztasat tekintve a
munkavallalokkal kell egyeztetni. Célszeru a révid pihendidék kotelezd beiktatasa,
példaul a rotacio kdrnyékén vagy logisztikai feladatok beiktatasa soran.

A munkarend

A 8 6rat meghaladé munkavégzés az MSZ EN 1005-5:2007 (5. rész) szabvany
szerint és a kockazatértékeld modszerek alapjan 50 %-os plusz mindsitéssel jar.
A rosszul elosztott 12 6ras miszakok hatésara a pihenési rend felborul. Az éjsza-
kai mlszak a cirkadian ciklus megzavarasa miatt teljesitmény csdkkenést és na-
gyobb balesetveszélyt jelent, hosszabb tavon jelentkezd egészségkarosodasok
kockazatat noveli.

A képernyé el6tti munkavégzés minimalis egészséglgyi és biztonsagi kévetelményeirdl sz6l6 50/1999. (XI. 3) EuM rendelet 4.§
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A munkaeszk6z6k ergonémiai minésége

Altalanos szempont: a szerszamtarto feliilet biztositasa a hasznalati hely kézelében,
a szerszamok kezel6elemeinek és kijelz6inek helyes megvalasztasa és ellenbrzése,
a munkahelyi rend biztositasa, a karbantartas és javitas folyamatanak fellilvizsgala-
ta.

A kéziszerszdmok esetén: kertlendd a tartds és rendszeres csavar6 mozdulat,
javasolt csavaradagolo berendezés alkalmazasa. A munkadarabok mobil vagy fix
tamaszanak hianyaban a terhelés akar 200%-ra is n6het, sziikséges lehet a magas-
sag allitasa, a forgatds és a billentés biztositasa. Kilondsen szalagszeru, kotott
ttemd tevékenységeknél fontos, hogy a hasznalt szerszamok, segédeszkdzdk min-
dig kéznél (vagy lehetbleg kozel) legyenek, és a dolgozé mindig azonos helyen,
azonos poziciéban megtalalja azokat.

o Allas - Ulés segitd eszkdzok alkalmazasa: folyamatos allas vagy (ilés esetén
megfelel6 labtamasz (allithatd, ddnthet6) biztositasaval a 1ab statikus terhelését
lehet konnyiteni, dinamikusabba tenni. Allas- és jaraskonnyité szényeg alkal-
mazasa is széba johet. A statikus és dinamikus labterhelés cstkkentésére al-
kalmasak all6 munkahelyeken a fenéktamaszok. A preciz kézmozdulatok tamo-
gatasara statikus terhelésnél mindenkor, dinamikus terhelésnél pihentetésre
ajanlott a kartamaszok hasznalata.

o Egyéni védbeszkozok: sok esetben kényelmetlenséget is okozhatnak és ndve-
lik a dolgozo terhelését, ezért a panaszok csdkkentése és a dolgozoi elége-
dettség érdekében intézkedni sziikséges. Célszeri a munkavallalok bevonasa
a kivalasztasba, a tesztelésbe, a véleményezésbe és az ellenbrzésbe.

A munkahely elrendezése

Ergondmiai problémat jelent, ha a munkasik tul magas vagy tul alacsony, mert a
térzs vagy a fels¢ végtagok szamara ez kényelmetlen lehet, hosszabb tavon MSD
tiineteket okoz. A dolgozé szamara biztositani kell olyan feliiletet, ahol a sziikséges
szerszamokat és személyes targyait el tudja helyezni. A munkatevékenységet ér-
demes az optimalis elérési tartomanyra korlatozni, ezért javasolt:

« a munkaasztalok méretét és alakjat, a munkafellilet magassagat fellilvizsgalni, a
dolgoz6 méreteihez, a karok kényelmes mozgasteréhez és az ismétlédd teve-
kenységhez igazitani,

o gyakran ismétl6dd tevékenység esetén a dolgozo testmagassagahoz igazitani a
magassagot,

o biztositani a megfelel6 labteret mind az allo, mind az Gilé munka esetén,

¢ a munkahelyek elrendezését a létesités el6tt digitalis modellezéssel ellendrizni.
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A fizikai kornyezet

A klima és a szell6ztetés a fizikai kdrnyezet legkritikusabb része. A zart munkahe-
lyek megfelelé klimajanak és mesterséges szell6ztetésének, a természetes és
mesterséges megvilagitdsnak a biztositasat kilon jogszabaly' irja el, aminek a
végrehajtasat ellendrizni sziikséges.

A szocialis kérnyezet

A pihendhelyek, 6lt6z6helyiségek, tisztalkodo- és mellékhelyiségek, megvaltozott
munkaképességl (fogyatékos) munkavallalék munkahelyei, az ivovizellatas, a
munkahelyi hulladékkezelés, a higiénés kdvetelmények megfelelé biztositasa a
fizikai kdrnyezetnél emlitett kilén jogszabaly szerint el6irt, aminek megvaldsitasat
is ellendrizni indokolt.

A személyes tér biztositasa sziikséges lehet magas szintli, minéségi munkatevé-
kenység esetén a pszichoszocialis kockazatok megel6zése érdekében.

A megfelel6 kommunikacio, a képzés és tovabbképzés, a munkavédelmi oktatas
biztositasa hozzajarul a kompetetencia fejlesztéséhez és a kockazatok megel6zé-
séhez is.

A logisztika rendszer és a targyi feltételek fejlesztése

A kézi anyagmozgatas (rakodas, szallités, tarolas) a logisztika alrendszere, az
anyagok és termékek mozgatasat jelenti, amelynek soran elsédleges a munkavé-
delmi el6irasok betartasa.

A terhelést meghataroz6 kézi tehermozgatas az elsésorban a hat-, derék- és de-
réktaji sérilések kockazataval jar, aminek a minimalis egészségi és biztonsagi ko-
vetelményeit — mind a sérllések kockazatat megndveld altalanos tényezék (a teher
jellemzéi, a sziikséges fizikai erdkifejtés, a munkakdrnyezet jellemzdi, a tevékeny-
ség kovetelményei), mind az egyéni kockazati tényezdk tekintetében — kiilén jog-
szabaly'? hatarozza meg, aminek érvényt kell szerezni.

Osszegzés: A kutatas eredményeképpen, a dolgozoi kérdéivek feldolgozasa, a mun-
kakorilmények vizsgalata és az ergondmiai kockazatok értékelése alapjan szamos
fejlesztést — f6leg munkavédelmi és ergonomiai intézkedéseket - javasoltak a munka-
val kapcsolatos vaz-izomrendszeri veszélyek csdkkentése, a munka hatékonysaganak
és mindségének ndvelése érdekében.

A munkahelyek minimalis munkavédelmi kdvetelményeirél sz6lo 3/2002. (II. 8.) SzCsM-EuM egyiittes rendelet 6. - 8. §-ai

12 Az elsbsorban hatsériilések kockazataval jaro kézi tehermozgatas minimalis egészségi és biztonsagi kdvetelményeirél szold
25/1988. (XII. 27.) EUM rendelet
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A munkahelyi leterheltség hatasa a biztonsagra, beleértve a
munkaidé-keret felhasznalasanak jelenlegi gyakorlatabdl
adodoé kockazatokat a koézuti jarmi gyartasa és az egyéb
jarmii gyartasa agazatban dolgozé munkavallaléknal

Az el6z6 fejezetekben — ,El6zmény - a két jarmlipari kutatas indoklasa” és ,,A munka-
helyi leterheltség pszichoszocialis vonatkozasai” — részletesen bemutattuk napjaink
legfébb munkavédelmi kihivasait a munka vilagaban.

A jarmilvek Osszeszerelése és az alkatrészgyartas rendkivil 6sszetett tevékenység,
magas mindségi kdvetelmények teljesitését igényli (beleértve a foglalkozas tartalmat
és jellegét, a készségek és kompetenciak meglétét, az egészségre gyakorolt hatas, a
védelem és a megel6zés teriletét is).

A jarmUipar 0sszeszerel6 izemeiben — az egyéb munkahelyi veszélyek miatt kialakulo
egészségi és biztonsagi kockazatok mellett — a pszichoszocialis kockazatok, féként a
tartésan fennallé munkahelyi stressz kialakulasanak a vizsgéalata és megelézése rend-
kivil id6szerd kérdés.

A pszichoszocialis kockazatok forrasai kdzott a munkaidd, a munkaszervezés és Ujabb
problémaként a munkaidékeret nem megfeleld kialakitasa jén széba, ami a mliszakos
(els6sorban éjszakai) munkat végzé munkavallalok esetében kiemelt jelentéséga.
Megnéveli ugyanis az amugy is jelentds megterhelésiket és igénybevételiket, igy a
munkabalesetek és foglalkozasi megbetegedések kialakulasanak kockazatat, negati-
van hat a munkavégzd képességre és a munkahelyi kbzérzetre is.

A munkaidé-szervezés azért is kulcsfontossagl a munka megszervezése soran, mivel
az emberi munkaer kapacitasat koti 6ssze a munkavégzés, a termelés eszkdzeivel.

Altalanos munkajogi szabaly, hogy a munkaltaté a munkaidét az egészséges és bizton-
sagos munkavégzeés kdvetelményére, valamint a munka jellegére figyelemmel kételes
beosztani, tovabba a munkavallalé egészségi allapotanak valtozasara tekintettel kote-
les a munkafeltételeket, a munkaidé-beosztast megfeleléen médositani.'s

A munkavédelmi kovetelmények kozott eldirt'™ az egyhangu, kotott ritmust munkavég-
zés id6tartamanak mérséklése és a munkaidd olyan beosztasa, ami a pszichoszocialis
kockazatok okozta igénybevétel elkerllését szolgalja, illetve a munkaszervezésre és a
szocialis kapcsolatokra is kiterjedé egységes és atfogd megel6zési stratégia kialakita-
sa. A munkavédelmi térvény hatarozza meg azt is, hogy a munkavallalét nappali mun-
kavégzésre kell beosztani, ha az orvosi vizsgalat megallapitja, hogy az éjszakai munka-
végzés a munkavallalo egészségi allapotat veszélyezteti, vagy megbetegedése az éj-
szakai munkavégzéssel all okozati 6sszefliggésben.®

13 A munka térvényksnyversl szolé 2012. évi I. torvény 53. § (2)-(3), 89. §, 94. §, 97. §, 113. §, 135. §-ai alapjan
4 A munkavédelemrd| sz6l6 1993. évi XCIII. térvény 54. § (1) d) és g) pontja szerint
15 Mvt. 49. § (4)
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Kulon munkaegészségligyi jogszabaly'® hatdrozza meg a sérilékeny munkavallaloi
csoportok foglalkoztatasa soran az egészséget potencialisan karosito, tiltast igénylé
megterheléseket, igy az idékényszer feltételei kozott végzett tevékenységet (egyedi
gépkiszolgalas, szalag vagy szalagszer( technologiak) akkor, ha a néhany elemi muve-
letbél feléplild, periodikusan ismétlédd tevékenységek végrehajtasara elSirt miveleti
id6 nem haladja meg a 3 percet és nincs szervezett tevékenységcsere. A tiltast igény-
16 tevékenységek kdrébe tartozik a fokozott pszichés informacio-terheléssel jard vagy
kildnleges figyelmet igényl6 munkavégzés (idbhiany viszonyai kézétti déntési felada-
tok, nagytdmegu eltérd jelentésti informacio felvétele és értelmezése nagypontossagu
ellendrzési funkciok teljesitése zavard ingereket tartalmazo kérnyezetben) is, ha meg-
haladja a térvényes munkaidé 50%-at is.

A munkaid&keret a rugalmas munkaidé-gazdalkodas eszkdze, aminek az alkalmazasa
egyenl6tlen munkaid6-beosztas esetén jon széba. A munkaid6keret szabalyozasanak
kdzelmultbeli modositasa aggalyos a munkavallalok egészségvédelme szempontjabdl.
Az adott referencia/elszamolasi idészakon belilil ugyanis az egyes munkanapokon
hosszabb (legfeljebb 12 6ra), vagy révidebb (legalabb 4 dra) munkaidére is beosztha-
té a munkavallalé. A munkavallalé igy nem 8 orat dolgozik naponta, hanem beoszthatd
5 egymast kdvetd napra akar napi 12 éraban is anélkil, hogy tulmunka keletkezne. Ez
az egyoldalu szabalyozasi mod a munkavallalok biztonsagat és egészségét veszélyez-
tetheti, ha a munkaidé - pihendidd kialakitasa szélséségesen, mérlegelés és garancia-
lis elemek (kollektiv szerz6dés, a szocialis partnerek megallapodasai, az illetékes hato-
sag tajékoztatasa) nélkil valésul meg, emellett fennallhat az aranytalan sérelem is.
Aranytalan sérelmet jelent, ha a munkaidGkeret kialakitasa soran a munkavallalé élet-
korat, végzettségét, csaladi korilményeit, valamint egészségi allapotat nem veszik
figyelembe. Ez kiiléndsen hatranyos lehet a tébb mlszakos és az éjszaka munkat vég-
z6 munkavallalok egészségvédelme és munkavégzd képességének a megbrzése vé-
gett, mivel az amugy is jelentés munkahelyi leterheltségiik a nem optimalis munka-
szervezés miatt még tovabb névekedhet.

1. tablazat. Munkarend — egyes betegségek — munkaban tltétt évek ésszefliggései 7

Munkarend Gy omor—bélr,endszeri Gyomorfekély Id/fggggg S(fleegfeeggz'?ge-
gyulladasok szorongas)
nappalos 12,6 £ 10,9 év 14,4 + 8,2 év 9,7 £6,8 év
két mliszakos 7,8+6,6 év 12,2+ 9,9 év 9,0+7,5év
harom miiszakos 74 +6,5év 5,6 +2,8 év 6,8 +5,2 év
éjszakai munka 47 +4,3év 50+39év 3,6 +3,3¢év

16 33/1998. (VI. 24.) NM rendelet 8. szamu melléklete
7 |LO - OSH Enciklopédia (IV.), 2008: Munkaidd (43. fejezet), Biologiai ritmus 338 - 345. oldal, Ejszakai munka 566 - 568. oldal —
Forras: http://www.ilo.org/public
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2017-ben orszagosan 74,7% volt a normal, egymliszakos munkarendben dolgozok
aranya, 25,3% dolgozott 2, 3 vagy 4 milszakban vagy rendhagyd/
valtozomunkarendben. A jarmligyartas (kozuti gépjarmi gyartasa; geépjarmi-
karosszéria és potkocsi gyartasa; kdzuti jarm( alkatrészeinek gyartasa) specialis hely-
zetét mutatja, hogy az agazat munkaidé-szervezésére — elsésorban miszaki - techno-
l6giai és gazdasagi okbdl — az altalanostol eltéré munkarend, a miszakos munka, az
éjszakai munkavégzés jellemzd. A két miszakban (12 oras valtasokkal) és a kettd
vagy harom mi(iszakban dolgozdk aranya kdzel 80%-os (az orszagos 25,3%-hoz ké-
pest).

A fentieket mérlegelve a munkahelyi leterheltség hatasara iranyul6 kérdbives felmérés
olyan kutatast jelentett, amelyben a f6 szempontot a miszakos foglalkoztatas altal
kivaltott egészségi panaszok és egyéb problémak feltarasa és dsszefliggések megha-
tarozasa jelentette.

A dolgozéi kérdGives felmérés fé6bb adatai és tapasztalatai

Az adatfelvétel online kérdéives felméréssel tortént a kdzuti jarmlgyartas teriletén a
250 fénél nagyobb létszamot foglalkoztatd munkaltatok munkavallaloi kérében. A kér-
ddivet 149 f6 munkavallalé (104 férfi - 70,5% és 44 nd - 29,5%) toltotte ki. Ez kozel
azonos a jarmigyartasban foglalkoztatottak nemek szerinti megoszlasaval, ahol 67% a
férfiak és 33% a nék aranya. A valaszadok atlagéletkora 40 év kortiili volt.

A valaszok feldolgozasa soran a miiszakos foglalkoztatassal kapcsolatos ismert prob-
Iémak kozil a leginkabb jellemzdk kertltek értékelésre: az alvas-ébrenlét ritmusanak
megzavarasa miatt kialakuld alvaszavarok, a kdvetkezményes kronikus faradtsag
(kimerultség), valamint az egészségi panaszok, kronikus betegségek el6fordulasanak
megndvekedett gyakorisaga.

3. abra. Hany drat alszik mliszakos napokon altalaban '8

100%
80%
60%
40%

20%

18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

m 8 oranal tobbet 6-80rat M6 dranal kevesebbet

'8 Forras: a hivatkozott kutatas. A kutatési jelentés és tanulmany a projekt honlapjan olvashaté
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4. abra. A miiszakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi problémat? 1°

100%
B80%
60%
A0%
20%
0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti
Higen nem, mert mar megszoktam  Hnem

A vezet6 tinetek a kdvetkez6 indikator paraméterekkel dsszefliggésben kerlt értéke-
lésre: az életkor, a nem, a miiszakrend, a valtdmUszakban elt6ltott id6, a csaladi hat-
tér, a munkaba jaras (ideje), a munkakdrnyezet hatasai és a megterhelés — igénybe-
vétel, a kronikus betegségek és a munkahelyi komfortérzet. Ezek 6sszefoglald értéke-
Iését az alabbi tablazatok mutatjak be:

Az életkor és a mlszakos munkavégzés fébb hatasai

Alvas-ébrenlét zavara:

Az 55 éven fellli (id6s6dd) munkavallalok kdzott a legmagasabb az alvashiany (a 6 éranal keve-
sebb alvasidd) és a nyugtalanul alvék aranya. A fiatalabb munkavallalékra a nehezebb elalvas és
a nehezebb ébredés a jellemzé.

Tulzott elfaradas

A fiataloknal a kdzepes foku, az id6sebbeknél az igen jelentds és a jelentds elfaradas a gyako-
ribb. A faradtsag a fiataloknal a miszak kozepén (az 5. - 6. 6raban), az id6sebbeknél a mlszak
végeén jelentkezik.

Egészségi panasz

A fiataloknal az alvaszavarokkal és a faradtsaggal egyitt né az egészségi panaszok aranya (az
ingerlékenység, a fesziiltség, a fejfajas, a vérnyomas megemelkedése stb.), ami 6sszességében
kb. 29%-osra tehetd. Az id6s6dék ennek tobb mint masfélszeresére (44%) teszik a munkahoz
kothet6é egészségi problémakat, emellett ebben a korcsoportban a sorsszerlien megjelené kréni-
kus betegségek mar igen jelentds eléfordulast (67%) mutatnak.

19 Forras: a hivatkozott kutatas. A kutatasi jelentés és tanulmany a projekt honlapjan olvashatd
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A nem és a miiszakos munkavégzés f6bb hatasai

Alvas-ébrenlét zavara:

MUszakos napokon a nék kozll 43%, a férfiak 39%-a 6 6ranal is kevesebbet alszik. A nék 61%-a,
mig a férfiaknak csak 38%-a alszik nyugtalanul és ébred fel tdbbszor is alvas kdzben.

Tulzott elfaradas

Feltlin6 a nemek kozétti kiilonbség a munkaval 6sszefliggd igen jelentés elfaradas tekintetében:
a nék 16%-ara, a férfiak 6%-ara jellemz6 a valaszok alapjan.

Egészségi panasz

Az egészségi panaszok terén a vizsgalatban résztvevéknél a nemek kdzott nem tapasztalhato
jelentds eltérés.

A miiszakrend és a miszakos munkaveégzeés f6bb hatasai

Alvas-ébrenlét zavara:

Az alvas — ébrenlét zavara a tobbmUszakos (f6ként éjszakai) munkarendben dolgozok koérében a
jellemzé.

Tulzott elfaradas

A miszakos munka kdzel masfélszeresére megndéveli az idult faradtsagot panaszolé munkavalla-
|6k aranyat. A valtébmiszakban dolgozék 52%-a jelentOsen, illetve igen jelentésen elfarad munka-

Egészségi panasz

A tobb mlszakos munkat végzdk 36%-a szerint a mlszakos munkarend egészségi problémat
jelent szamukra az allando nappali munkarendben dolgozodk altal jelzett 19%-kal szemben.

A valtomUiszakban elt6ltott id6 és a miszakos munkavégzés f6bb hatasai

Alvas-ébrenlét zavara:

A valtémUiszakban elt6ltott idével lecsokken (0 %-ra) a 8 6ranal tobbet alvok aranya. A 6 - 24
hénapja valtémiiszakban dolgozéknal az ébredés a nehezebb, a 24 hénapon tuli valtdmiszak
esetén a nyugtalan alvas és a tobbszori felébredés (a toredezett alvas) a jellemzé.

Tulzott elfaradas

A valtomUszakban t6lt6tt idével egyre megterhel6bbnek érzik a munkavallaldk az éjszakai mu-
szakot, egyértelmlen névekszik a faradtsag érzet is. A tébb mint 24 hdénapja ilyen munkarend-
ben dolgozdk 52%-a jelentbsen, illetve igen jelentésen elfarad munkaja soran, mig a hat hénap-
nal révidebb ideje dolgozoknak csak a 40%-a.
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Egészségi panasz

A kevesebb, mint hat hénapja valtdmUiszakban dolgozok 28%-a szerint egészségi problémat
okoz a miiszakos munka, de a tébb mint 24 honapja ebben a munkarendben dolgozoknal mar
37% ez az arany.

A csaladi kérilmények és a miiszakos munkavégzeés fébb hatasai

A csaladi hattérrdl, a gyermekekrél és a hozzatartozékrol vald gondoskodasrol nem kaptunk
relevans adatokat a kisszamu minta miatt. Megjegyzendd, hogy a ,.komfortosnak érzi a munka-
helyét, a munkakdrnyezetét” kérdésre a rokonnal vagy massal egy haztartasban élék csoportja-
nak 73%-a a nem kiilbnésebben, 7%-a a nem valaszt (egydtt: 80%) adta. Ez arra utalhat, hogy a
csaladosok (gyermekekrél vagy hozzatartozokrél gondoskodok) kevesebbet alszanak, ezért
eleve faradtabbak, tdbb a csaladi elfoglaltsaguk, a haztartassal kapcsolatos és egyéb teenddjiik,
gyakran érzékenyebbek, ingerlékenyebbek és kevésbé képesek alkalmazkodni a nem megfeleld
munkafeltételekhez és munkakornyezethez. A szakirodalmi adatok szerint ez féként a miszakos
munkat végzé nédolgozokra a leginkabb jellemzé.

A munkaba jaras ideje és a miiszakos munkavégzés fébb hatasai

Alvas-ébrenlét zavara:

Az alvaszavar és a kevesebb alvasi id6 a 60 percet meghaladé munkéba jarassal télték esetén a
jellemzd. Masfélszer nagyobb aranyban fordul el naluk az alvasdeficit (6 6ranal is kevesebbet
alszanak) és a nyugtalan alvas.

Tulzott elfaradas

Az egy oranal tobb bejarasi idejliek kozll 74% jelezte, hogy jelentdsen, illetve igen jelentésen
elfarad a miiszakos munka soran. A miszak kdzepe felé jelentkez6 faradtsag is ebben a csoport-
ban volt a legnagyobb aranyu (67%).

Egészségi panasz

Sokkal nagyobb aranyban fordul el6 egészségi panasz a hosszabb bejarasi idére kényszerilé a
munkavallalok kézétt. Panaszaik okat a miszakos munkavégzésben jeldlik meg a dolgozok.

A munkakdérnyezet és a miiszakos munkavégzés fébb hatasai

Alvas-ébrenlét zavara:

Az alkalmanként vagy rendszeresen kedvez6tlen munkakdrilmények kihatnak az alvasra, keve-
sebb az alvasidd és né az alvasi problémakkal kiizd6k aranya. A rendszeres alvaszavarok okat
leginkabb a kedvezétlen klimaviszonyokkal és az egészségre artalmas munkakornyezettel hoz-
zak Osszefliggésbe a dolgozdk. A rosszul alvok 33-42%-a nem vagy kevésbé elégedett a munka-
kortlményekkel.
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Tulzott elfaradas

A tulzott elfaradas (kimerdilés) az alkalmanként kedvezétlen munkakérnyezetben végzett jelentds
fizikai megterhelés és igénybevétel esetén gyakoribb.

A szellemi igénybevétel (fokozott figyelemkoncentracio igénye) miatt kialakul6 alvaszavarok
vezetnek az idilt faradtsag kialakulasahoz. A miiszakos dolgozék kérében megnd a jelentds
elfaradast panaszoldk aranya a rossz munkakdrilmények és az alvaszavarok miatt.

Egészségi panasz

A kedvezétlen munkahelyi kérnyezet miatt kétszer — haromszor gyakoribb az egészségi panasz a
muszakos munkavallalok kérében. A dolgozdk kozel fele egészségi panaszai miatt foglalkozas-
egészséguligyi orvosahoz fordul.

Az egészségi problémakat azonban csak a dolgozok kb. egy 6téde vezeti vissza a mliszakos
munka hatasaira

A kronikus betegségek és a mliszakos munkavégzés f6bb hatasai

A kronikus betegségekrél nem kaptunk értékelhetd adatokat a kisszamua minta alapjan. A valasz-
adok az egyes kérdésekkel dsszefliggésben 18 - 40% kozott adtak meg az ,,orvos altal megalla-
pitott kronikus betegségek” eléfordulasat.

Két megallapitas emelhetd ki:

1.) A nyugtalanul alvok kb. 26%-a kronikus megbetegedést jelzett.

2.) A hazassagban é16 mliszakos munkat végzok kdrében 40% kortli a krénikus betegségek
eléfordulasanak az aranya.

A munkahelyi komfortérzet és a miiszakos munkavégzés fébb hatasai

Alvas-ébrenlét zavara:

A munkavallalok 50%-a, akik munkahelyliket nem érzik komfortosnak, 6 6ranal is kevesebbet és
nyugtalanul alszik.

Tulzott elfaradas

A rendkivili elfaradas és a munkahelyi komfortérzet szoros dsszefliggést mutat. A munkahely-
ket komfortosnak érzék alig egyharmada, a nem komfortosnak érzéknek pedig mar kézel 80%-a
panaszkodik az igen jelentds és jelentds elfaradasra a miiszakos munka soran.

Egészségi panasz

Az alvaszavar és a kronikus faradtsag a munkahelyi jo k6zérzetre (komfortra) is negativan hat. A
nem komfortos munkahelyeken tébb mint 90%-ban fordul elé, hogy gyakran, vagy rendszeresen
jelentkeznek egészségi panaszok (ingerlékenység, fesziilt hangulat, fejfajas stb.) a munkavallalok
koérében.

29




Osszegzés és javaslatok

A kérddives felmérés eredménye dsszecseng a kdzelmultban végzett jarmuipari valla-
lati felméréssel és az igen nagyszamu szakirodalom, egyéb kutatas és vizsgalat adatai-
val.

A miiszakos munka — mint pszichoszocialis kockazat — kezelésére vonatkoz6 szakma-
politikai utmutatdék a munkahelyi stressz monitorozas és a stressz kezelés helyes mun-
kahelyi gyakorlatanak megvalositasat emelik ki. A munkahelyi stressz monitorozasara
szamtalan lehetésége van a munkaltaténak, nemcsak a munkahelyek ellendrzése, a
munkavallalokkal és képviselSikkel folytatott konzultaciok, interjuk és kérddivek kitdlté-
se és értékelése soran, hanem a munkabalesetekre és a foglalkozasi betegségre vo-
natkozé adatok, a munkabdl valé tavollét és hianyzasok elemzése, a foglalkozas-
egészségligyi alapszolgalat és a munkapszichologus altal feltart problémak, stb. alap-
jan is.

A munkahelyi stressz kezelése, a stressz csokkentése kiilénbdzik a munkavallalok és a
gazdalkodd szervezet szintjén. A szervezet szintjén a munkahelyi pszichoszocidlis koc-
kazatok megelézése (a primer prevencid) munkaszervezési és iranyitasi eszkdzokkel
térténik, ami magaba foglalja a munkahelytdl vald tadvolmaradas, az alkalmazottak fluk-
tuacioja, a rossz id6beosztas, a fegyelemmel kapcsolatos problémak, a zaklatas, a
csokkent termelékenység, a balesetek, a hibazasok, a megndvekedett kartéritési és
egészseégligyi jellegl kiadasok okainak feltarasat és elemzését is. Az egyének szintjén
a felderitett magatartasi zavarok (pl. figyelmetlenség, agresszid), a pszichés tiinetek és
panaszok (pl. depresszid, burn-out szindréma) és betegségek (krénikus faradtsag,
alvaszavar, magas vérnyomas, hatfajdalom, gyomor- és bélbetegség, elhizas)
megfeleld kezelését, szakellatasat kell biztositani (orvos, pszicholdgus, pszichiater se-
gitségével) a fizikai terhelések csdkkentése és a szellemi terhelések mérséklése mel-
lett az alkalmazkodas ndvelése érdekében.

A munkahelyi stressz-monitorozas — a szervezeti és az egyéni problémak szlirésének —
elsédleges célja a felderités, amit helyzetelemzd, fesziiltség levezetd, problémamegol-
do, kapcsolatépitd stressz-kezeld és készségfejleszté programok kdvethetnek. A mar
kialakult és felismert (kisz(rt) betegségek esetén az ellatas (gyogyitas és rehabilitacio)
a munkahelyen kivil, az egészségligyi (és szocialis) ellatd rendszer keretein belil tor-
ténik.

A helyes munkahelyi gyakorlat megvalositasa soran figyelembe lehet venni az alvasku-
tatassal foglalkozd szakemberek ajanlasat, ami egyrészt technikai javaslatokat tartal-
maz, masrészt alvasi séma kialakitasat javasolja.
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Technikai javaslatok:

e az éjszakai munkavégzéshez erds fényt kell biztositani az éberség fenntartasa-
hoz, a frissebb gondolkodashoz és a jobb kdzérzethez;

o ataplalkozas soran a nehéz ételek keriilése és kell6 folyadékfogyasztas;
o komfortos étkez6- és pihendhelyek kialakitasa;

o tdbbszori, révid, legfeljebb 5 perces pihendidék biztositasa;

¢ a tulzott zaj kerulése;

o O szellbzés és szellfztetés megvaldsitasa stb.).

A miiszakos, éjszakai munkavégzés utan a helyes alvasi séma kialakitasara vonatkozé
javaslatok:

o Az éjszakai munkat kdvetben, hazafelé menet a munkavallalo viseljen napszem-
Uveget a nappali fény kék tartomanyanak kiszlirése végett, mivel az gatolja a
melatonin (alvashormon) termelést.

o Az alvashiany potlasa kevésbé hatékony, ezért helyesebb el6re felkészulni a var-
hat6 alvasdeficitre némi tébbletalvassal.

¢ A nappali alvashoz fénymentes (teljesen besotétitett), zajmentes (esetleg flildugd
hasznalataval), megfelel6 klimaju (se nem hideg, se nem meleg) haldszoba szlik-
séges jo (gerinckiméld) fekvéhelyen.

o Az alvasi idéket az éjszakai miszak utan az alabbiak szerint kell alakitani:
1. nap: 7 orat kell aludni
2. nap: 7 orat kell aludni
3. nap: 5 orat kell aludni

Az ezt kdvet6 szabadnapon: hajnali 3 6ratdl déli 12 draig (9!) orat kell aludni.

Ezzel a sémaval megvaldsithaté a mlszak elétti ,,elére alvas”, az alkalmazkodas, ezal-
tal a cirkadian ritmus megzavarasa kevésbé viseli meg a szervezetet.
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