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GINOP-5.3.4-16 - A munkahelyi egészség és biztonsag fejlesztése a
kdzuti és egyéb jarmd gyartasa agazatokban

A kutatasrol

A kutatds témdja:

,A munkahelyi leterheltség hatasa a biztonsagra, beleértve a munkaidékeret felhasznalasanak
gyakorlatabdl adédd kockazatokat a kézuti jarm( gyartasa agazatban dolgozé munkavallaldknal”

Hipotézis:

A mUszakos foglalkoztatds — kilondsen a tobbmiszakos munkarend, az éjszakai mlszak és a
tulmunkabdl adédod hosszi munkavégzés — a bioldgiai ritmus dtmeneti vagy tartds felboruldsat
idézi el6, ami a munkavégzd ember szervezetének mikodésében sulyos problémakat okozhat.

Az alvds - ébrenlét ritmusanak megzavardsa miatt a szervezet folyamatos alkalmazkodasra
kényszeril, kdvetkezményes alvaszavar (alvasdeficit és a mindségi alvas hidnya) és kronikus
faradtsag (testi, lelki, idegi kimerulés) alakul ki. Mindez nemcsak a munkateljesitmény
mennyiségi és mindségi romldsaval jarhat, hanem szamos egészségi panaszt okozhat, tovabba
a munkabalesetek kialakuldsanak novekvd kockazataval, valamint a munka-maganélet
egyensulyanak felboruldsaval is szamolni kell.

Az egészségi panaszok féként munkahelyi pszichoszocialis kockdzatok (munkahelyi stressz,
kiégés-tiinetegylttes, munkahelyi pszichoterror) formajaban jelennek meg.

Az els@sorban monotdnidval jard oOsszeszerel§ - szalagmunkat végzék esetén nemcsak a
munkaval jard tulzott fizikai, élettani, idegi és lelki megterhelés a jellemz8, hanem a kedvez&tlen
munkakorilmények hatdsai és a munkakornyezeti egészségkarositd koroki tényezdi is jelen
lehetnek. Mindezek térben és id6ben, egyltt és egyszerre, kombindlédva okozzak a
munkavallald tulzott megterhelését és igénybevételét, befolyasoljdk egészségi allapotat és
munkavégz6 képességét, negativ hatdssal lehetnek az életmin&ség alakulasara is.

A kutatds mddszere:

Az adatfelvétel kérdGives felméréssel torténik az érintett dgazatokban mikods, 250 fénél
nagyobb munkavallaléi [étszamot foglalkoztatd munkaltatok munkavallaldi kérében.

A vdrhato eredmények:

A kérdGives felmérés a kozuti jarmdgyartads harom aldgazata teriletén fellelheté altalanos és
agazatspecifikus problémakat kivanja felkutatni és adatokkal alatdmasztani.

Az alvasproblémak és a kronikus faradtsag tartds fennallasa miatt a pszichoszocialis kockazatok
novekedésére szamitunk, szervezeti és egyéni szinten is jelentkezd kdvetkezményekkel.



A felmérés kell6 tapasztalattal szolgdlhat a mdszakos munkavégzés karos hatdsainak
csokkentésére a kockazatértékelésen alapuld megel6zés lehetséges eszkdzeinek, mddszereinek
bemutatdsa révén.

Javaslatainkat az egyes célcsoportok — munkdltatok, munkavallaldk/és képviselbik,
munkabiztonsagi és munkaegészséglgyi szakemberek — szamara kivanjuk megfogalmazni és a
szakmapolitikai dontéshozdk elé tarni.

A munka mindségét jelz6 egyes indikatorok

A munka mindségét jelzé indikator paraméterek kozll a fizikai és szocidlis munkakdrnyezet,
valamint a munkaintenzitds mutatéi mellett elsGsorban a munkaidé meghatarozd szerepét
hangsulyozzak a nemzetkodzi (ILO, EU Bizottsag, Eurofound, EU-OSHA) munkavédelmi
kutatdsok, felmérések és tanulmanyok.! A munka min&sége szempontjabdl a két legfontosabb
csoportot a munkaidé tartama (napi, heti munkaid6, munkaidékeretben meghatarozott
id6tartam stb.) és annak szervezése (a munkarend, a munkaidé beosztds, a munkaidé -
pihendidé ardnya, a munkakozi szinetek, az akkomodacié és az adaptacio, stb.) képezi.

A munkaid&vel kapcsolatos mindségi és mennyiségi mutatok értékelése féként:

- a munkahelyi biztonsag és egészség kockazati forrdsainak szambavétele (a veszélyek, a
veszélyforrasok, a megterhelés —igénybevétel, a munkakori alkalmassag vizsgalata stb.);

- a munkavallaldk testi épsége, foglalkozasi egészsége és munkahelyi jolléte;

- amunka és a maganélet kozotti egyensuly;

- a munkavallalok munkakorilményekkel vald elégedettsége; valamint

- a munkavédelmi megel6zést szolgalé munkabiztonsagi, egészségvédelmi és
egészségfejlesztési intézkedések, valamint a rehabilitacio stb.

kapcsan jon szoba.

A munka vildganak rendkivil fontos részét alkotja a munkaidé és annak szabalyozasa, ami az

Unids és a nemzeti szintd politikai, gazdasagi és tarsadalmi vitak egyik kozponti kérdése.

A munkaidd szervezése — munkavédelmi és munkatigyi szabalyozas

A munkaid6 jogi szabdlyozdsdnak az elsédleges célja hagyomanyosan a munkavallalok
munkahelyi egészségének és biztonsaganak a védelme. A munkafeltételek, a munkakoérnyezet,
a munkakorilmények javitdsa és a megel6zés ugyanis nem valdsithatd meg munkaszervezési

1|LO: Future of Work Research Paper Series - Working time and the future of work, Geneva, 2018. - Forrés:
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---dgreports/---cabinet/documents/publication/wcms_649907.pdf
Eurofound: 6" European Working Conditions Survey, European Union, Luxembourg, 2017. - Forras:
https://www.eurofound.europa.eu/surveys/european-working-conditions-surveys

EU Bizottsag: A munkahelyi egészségvédelem és biztonsag mindenkit érint — Gyakorlati Utmutatd munkaltatok
részére, EU, Luxembourg, 2016. - Forras: https://www.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16893&langld=hu
EU-OSHA: ,Egészséges munkahelyek minden életkorban” 2016 — 2017. évi kampany - Forras:
https://www.helthy-workplaces.eu/hu?set-language=hu — A let6ltés datuma: 2019. februdr 11 - 13.



intézkedések nélkil. A munkaid§ szabalyozdsok jelentés hatdssal lehetnek nemcsak a
vallalkozdsok hatékonysdgara, termelékenységére és versenyképességére, hanem a
munkavallalok egészségére, biztonsagara, munkahelyi jéllétére is (beleértve a munkahelyi jo
kozérzetet, elégedettséget és motivaltsdgot is). A munkaidével kapcsolatos trendek - féként a
a jogszabadlyi keretek alakulasa, a kollektiv megdllapodasok lehetdsége - jelentfs hatdst
gyakorolnak a munka jovéjére is.

Munkavédelmi szabalyozas

A munkavédelmi szabalyozads tekintetében az EU ,munkavédelmi alaptorvénye”, a Tandcs
89/391/EGK iranyelve — ,, A munkavallalék munkahelyi biztonsaganak és egészségvédelmének
javitdsat 0sztonzd intézkedések bevezetésérdl” — is veszélyként (a kockazatok potencialis
forrasaként) kezeli a munkaidével kapcsolatos tényez6ket, a munkaszervezést, amelyek a
munkavallalok jelentés megterhelését okozhatjadk. A munkaidé megfelel6 szabalyozdsa és
szervezése hozzajarulhat ugyanis a munkakornyezet egészségkdarositd hatasainak
csokkentéséhez, a munkabalesetek és a foglalkozadsi megbetegedések megel6zéséhez, a
munkavégzd képesség hosszabb tavon torténé megdérzéséhez.

Az eurdpai keretirdnyelvnek, a kozosségi jogi aktusnak vald megfelelést szolgdlja a
munkavédelemrdl szold 1993. évi XClII. torvény, aminek 54. § (1) bekezdés d) és g) pontja a
kockazatértékelési és a megelSzési feladatok kozott hatdrozza meg, hogy

,az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsdgos munkavégzés érdekében a munkdaltato kételes

figyelembe venni a kévetkezd dltaldnos kbvetelményeket:

- az emberi tényezd figyelembevétele a munkahely kialakitdsandl, a munkaeszkézok és
munkafolyamat megvdlasztdsdndl, kildénds tekintettel az egyhangu, kétott dtemd
munkavégzés idGtartamdnak mérséklésére, illetve kdros hatdsdnak csékkentésére, a
munkaid6é beosztdsdra, a munkavégzéssel jaro pszichoszocidlis kockdzatok okozta
igénybevétel elkertilésére;

- egységes és dtfogo megelbzési stratégia kialakitdsa, amely kiterjed a munkafolyamatra, a
technoldgidra, a munkaszervezésre, a munkafeltételekre, a szocidlis kapcsolatokra és a
munkakdrnyezeti tényez6k hatdsdra...”

MunkaUgyi szabalyozas

Az EU Parlament és Tandacs a 89/391/EGK tanacsi iranyelv rendelkezéseinek, az ILO munkaidé-
szervezésre (ideértve az éjszakai munkdra) vonatkozd elveinek figyelembe vétele és a kutatasok
eredményeinek értékelése alapjan hatarozta meg a munkaid§ - szervezés egyes szempontjairol
sz0l6 2003/88/EK iranyelvet (a tovabbiakban: Iranyelv).

Az Iranyelv minimalis biztonsagi és egészségligyi kovetelményeket allapit meg a munkaid6
szervezés egyes kérdéseivel kapcsolatban és azt is rogziti, hogy a munkavallalék munkahelyi
biztonsaganak, higiénéjének és egészségének javitasa olyan cél, amely nem rendelhet6 ala
pusztan gazdasagi megfontolasoknak. Az Iranyelv alkalmazdsa kotelezd az éjszakai munka, a
valtott miszakban végzett munka és a munkaritmus bizonyos szempontjainak esetében is
(kGlonosen a monoton munka és az el6re megallapitott munkaritmussal térténd munkavégzés
elkertlése érdekében).



Az Irdnyelv felhivja a tagdllamok figyelmét a munkaidével kapcsolatos nemzeti jogszabalyok

megalkotdsanak f6bb szempontjai kozott arra is, hogy
,Kutatdsok kimutattdk, hogy az emberi szervezet éjszaka érzékenyebben reagdl a krnyezeti
drtalmakra és a munkaszervezés bizonyos megterheld formdira és, hogy a hosszu ideig tarto
éjszakai munka hdtrdnyos lehet a munkavdllalok egészségére, és veszélyeztetheti a
munkahelyi biztonsdgot.

- Korlatozni kell az éjszakai munka idétartamdt, beleértve a tulmunkdt is, és az éjszakai
munkadt végzé munkavdllaldkat rendszeresen alkalmazd munkdltatdok szamdra elé kell irni,
hogy ezt az informdciot kérésre az illetékes hatdsdgok tudomdsdra hozzdk.

- Az éjszakai és a vdltott miiszakban dolgozd munkavdllalok helyzete megkéveteli, hogy a
biztonsdgi és egészséqgligyi védelem szintjét a munka jellegéhez igazitsdk, valamint azt, hogy
a védelmi és megel6zési szolgdlatok, valamint eréforrdsok megszervezése és mikdodése
megfeleld legyen.

- Fontos, hogy az éjszakai munkat végzé munkavdllaldk ingyenes egészségligyi vizsgadlatban
részesiilienek munkdba dlldsuk elétt és azt kévetden rendszeresen, tovdbbd ha lehetséges,
megfelelé nappali munkdra helyezzék dt 6ket, ha egészségligyi problémdkkal kiizdenek.

- Bizonyos munkakériilményeknek kdros hatdsa lehet a munkavdllaldk biztonsdgdra és
egészségére. A munka meghatdrozott munkaritmus szerinti szervezésének tekintettel kell
lennie arra az elvre, hogy a munkdt a munkavdllalohoz kell igazitani.”

Az Irdnyelv meghatdrozza a munkaidé-szervezés alapfogalmait és felsorolja azon
tevékenységeket is, ahol allandod jelenlétre, folyamatos szolgalatra vagy termelésre van szlikség,
beleértve az olyan iparagakat is, ahol a munkat miszaki okok miatt nem lehet megszakitani?.

Az Iranyelv alkalmazasa soran az aldbbi meghatarozasokat kell figyelembe venni:
munkaidd: az az id6tartam, amely alatt a munkavallalé dolgozik, a munkaltaté rendelkezésére
all, és tevékenységét vagy feladatat végzi a nemzeti jogszabalyoknak és/vagy gyakorlatnak
megfelel§en;
pihendidd: az az id6tartam, amely nem mindésil munkaidének;
éjszakai idd: az a nemzeti jog altal meghatdrozott id6tartam, amely nem kevesebb, mint hét
ora, és amelyik minden esetben magaban foglalja az éjfél és az 5.00 kozotti id6szakot;
éjszakai munkat végzé munkavallalo:
a) egyrészrél az a munkavallald, aki az éjszakai id6 alatt napi munkaidejébdl legaldbb harom
oraban rendszeresen munkat végez; és
b) masrészrél az a munkavallalo, aki éves munkaidejének bizonyos hanyadaban éjszakai id6
alatt végez munkat, az érintett tagallamnak a kovetkez8k alapjan torténé meghatarozasa
értelmében:
i. nemzeti jogszabdlyok Utjan, a szocialis partnerekkel tortént konzultaciot kovetben;
vagy
ii. kollektiv szerz6dések vagy a szocidlis partnerek kozott, nemzeti vagy regiondlis szinten
megkotott megallapodasok utjan;
valtott miszakban végzett munka: folyamatos vagy megszakitdsokkal m(ikodé Gzemelés olyan
munkaszervezési modszere, amelyben a munkavallalok egymdst valtjdak egy bizonyos
id6beosztas szerint ugyanazon a munkahelyen, és amely azzal jar, hogy a munkavallaloknak
kilonb6z6 id6ben kell munkat végeznilk adott napi vagy heti id6tartam soran;

2 A tevékenységek sajatos jellege szerinti eltéréseket a 2003/88/EK iranyelv 17. cikk (3) a) — g), a kollektiv
szerz6dések alapjan megengedett eltéréseket a (4) a) — c) tartalmazza.
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vdltott miszakban dolgozd munkavdllald: olyan munkavallald, akinek munkarendje valtott
m(iszak része;

utazd munkavdllald: az a munkavallalo, akit egy kozuti, légi vagy belvizi, személyszallitast vagy
arufuvarozdst végz§ vallalkozas az utazod vagy repild személyzet tagjaként alkalmaz;

nyilt tengeri tevékenység: olyan, f6leg nyilt tengeri létesitményeken, vagy azokrdl (toébbek
kozott furéberendezésekrél) végzett munkdt jelent, amely kozvetve vagy kozvetlendl
kapcsolatban van az asvanyi készletek, tdbbek kozott a szénhidrogének felkutatdsaval,
feltarasaval vagy kitermelésével, vagy az ilyen tevékenységekhez kapcsolodo, akar nyilt tengeri
|étesitményrdél, akar hajordl induld buvarmunkaval;

elegendd pihenés: a munkavallalok rendszeres pihendidét kapnak, amelynek tartama
id6egységekben van kifejezve, és amely elég hosszu és folyamatos annak biztositasahoz, hogy
a munkavallaldk faradtsag vagy rendszertelen munka kovetkeztében ne okozzanak magukban,
a munkatarsaikban vagy masokban kart, valamint ne karositsak egészségiket se rovid, se
hosszu tavon.

A munkaid6 szervezéssel kapcsolatos el8irasokat a munka torvénykdnyvérdl szélé 2012. évi |.
torvény (a tovabbiakban: Mt.) rogziti. Az Mt. a munkaltatok és a munkavallalék gazdasagi,
valamint szocidlis érdekeire tekintettel, az Eurdpai Unid jogrendjével 6sszhangban hatdrozza
meg a munkaviszonnyal, a munka- és pihendidével, a szabadsaggal stb. kapcsolatos
szabadlyokat.

A munkavdllalét csak olyan munkdra lehet alkalmazni, amely testi alkatdra, fejlettségére,
egészséqgi dllapotadra tekintettel rd hdtrdnyos kévetkezményekkel nem jarhat. A munkdltato a
munkavdllalé egészségi dllapotdnak vdltozdsdra tekintettel kételes a munkafeltételeket, a
munkaidb-beosztdst - a 6. §-ban foglaltak figyelembevételével - megfelel6en mddositani.” — Mt.
53.§(3)

LA munkdltatd a munkaiddt az egészséges és biztonsdgos munkavégzés koévetelményére,
valamint a munka jellegére figyelemmel osztja be.” —Mt. 97. § (1)

A kivételek és eltérések korét ado tevékenységek:

Az irdnyelv [a 17. cikk. (3) — (5) bekezdésben] rogziti az eltérések és kivételek korét add

tevékenységeket is (a napi pihendidd, sziinetek, heti pihendidd, maximalis heti munkaidd, az

éjszaki munka idétartama tekintetében).

(3)E cikk (2) bekezdésével 6sszhangban, a 3., 4., 5., 8. és 16. cikktdl el lehet térni:

a) olyan tevékenységek esetében, amelyekre az jellemz8, hogy a munkavallalé munkahelye és
lakohelye tavol van egymastdl, beleértve a nyilt tengeri tevékenységet, vagy hogy a
munkavallald kilonb6z8 munkahelyei vannak tavol egymastol;

b) az olyan biztonsagi és felUgyeleti tevékenységek esetében, amelyek allandd jelenlétet
igényelnek a vagyon- és személyvédelem érdekében, kilonodsen a biztonsagi 6rok,
gondnokok vagy biztonsagi cégek esetében;

c) olyan tevékenységek esetében, ahol folyamatos szolgalatra vagy termelésre van szikség,
kalonosen a kovetkez6k esetében:

i. akorhazak vagy hasonlé létesitmények, beleértve az orvos gyakornokok tevékenységét,
tovabbd bentlakdsos intézmények és bortondk altal nydjtott felvétellel, kezeléssel
és/vagy gondozassal kapcsolatos szolgaltatasok;

ii. kikot6ivagy reptéri munkavallalok;

iii. sajto, radio, televizid, filmgyartas, postai és tavkozlési szolgaltatasok, mentd, tlizoltd és




polgdri védelmi szolgalatok;

iv. gdz-, viz- és villamosenergia-termelés, -szallitdas és -elosztds, tovabbd haztartasi
hulladékgyjtés és hulladékégets izemek;

v. olyan ipardgak, ahol a munkat miszaki okok miatt nem lehet megszakitani;

vi. kutatasi és fejlesztési tevékenységek;

vii.mez6gazdasag;

viii. @ menetrendszerd varosi tomegkozlekedésben a személyszallitasért felel8s
munkavallalok

d) ahol a tevékenység el6relathatéan hullamzé jellegd, kilondsen a kdvetkezd teriileteken:

i. mez6gazdasag;
ii. idegenforgalom;
iii. postai szolgdltatasok;
e) a vasuti szallitasban munkat végzék esetén:
i. azidGszakos tevékenységet végzik;
ii. @ munkaidejiket vonatokon t61t6 munkavallalok;
iii. akiknek a tevékenysége a kozlekedési menetrendekhez, valamint a kozlekedés
folyamatossaganak és rendszerességének biztositasahoz kapcsolodik;

f) a89/391/EGK iranyelv 5. cikkének (4) bekezdésében leirt korilmények esetén;

g) baleset vagy baleset bekovetkezésének veszélye esetén.

(4)E cikk (2) bekezdésével 6sszhangban, el lehet térni a 3. és 5. cikktdl:

a) a valtott m(iszakban végzett tevékenységek esetében akkor, amikor a munkavallald
mUszakot valt, és az egyik mlszak vége és a masik mliszak kezdete ko6z6tt nem tudja igénybe
venni a napi és/vagy a heti pihengidét;

b) osztott napi munkaid6ben végzett tevékenységek esetében, kiilonodsen a takaritészemélyzet
munkajat illetéen.

5) E cikk (2) bekezdésével 6sszhangban, orvos gyakornokok esetében el lehet térni a 6. cikktél,
valamint a 16. cikk b) pontjatdl, e bekezdés masodik és hetedik albekezdésével 6sszhangban.

A (3)-(4)-(5) bekezdés szerinti eltérések elfogadhatdk torvényi, rendeleti vagy kodzigazgatasi
rendelkezésekkel, vagy kollektiv szerz6désekkel vagy a szocidlis partnerek altal kotott
megallapodasokkal, feltéve hogy az érintett munkavallaldk szamara egyenérték(i kompenzald
pihendid6t biztositanak, vagy kivételes esetekben, ha a kompenzald pihendidd biztositasa
objektiv okok miatt nem lehetséges, akkor az érintett munkavallalokat megfelelé védelemben
részesitik.

Az Mt. egyes szakaszai [57. § (2); 113. §; 135. §] az egyes munkavallaldi csoportok munka- és
pihend idejére vonatkozoan kalon  rendelkezéseket tartalmaznak meghatarozott
egészségkarositd kockazatok fenndlldsa és egyenl6tlen munkaid6-beosztdas és eltérd
megallapodasokat indokold tevékenységek sth. esetén.

Megjegyezziik, hogy az Unids munkaid6-szervezés a hazai munkajognal jéval tagabb keretben,
a szocialpolitika részeként jelenik meg. Az Irdnyelv és a tagallamok (kdztik Magyarorszag)
eltérd jogi elGirdsai miatt az Eurdpai Birdsag szamos kotelezd érvény(, elsédlegességet élvezé
dontést hozott elsGsorban az orvosi gyelettel, a készenléti szolgadlatokkal, a mentéssel és a
sirg@sségi  ellatdsokkal kapcsolatos, tdbbmUlszakosnak  minésilé  munkavégzéssel
Osszefliggésben.



A munkaid&-szervezés kérdései

A munkaidd-szervezéssel kapcsolatos kérdések feldlelik a munkaidére, a munkaidékeretre, a
munkaidé-beosztdsra, a napi munkaidére, a napi és heti pihengidére, a nem szokvanyos
munkavégzésre (délutani, éjszakai, tobbmliszakos, valtott mdlszakban), a hétvégén és
Udnnepnapokon végzett munkara, a rendkivili munkavégzésre, a szabadsagra stb. vonatkozé
altalanos és specialis el6irasok korét és megvaldsitdsanak gyakorlatat is. A munkaid6-szervezés
azért is kulcsfontossagu a munka megszervezése soran, mivel az emberi munkaerd kapacitasat
koti 6ssze a munkavégzés, a termelés eszkdzeivel.

A munkaiddbkeret alkalmazdsa — napjaink egyik legfontosabb kérdése

Az Mt. 2019. |. 1-jétél hatalyos szabalyozasa (94. §) alapjan:

- A munkaidékeret tartama legfeljebb négy honap vagy tizenhat hét.

- A munkaiddbkeret tartama legfeljebb hat hdnap vagy huszonhat hét a megszakitds nélkiili, a
tébb mdszakos, az idényjellegli tevékenység keretében, a készenléti jellegli, tovdbbd egyes
meghatdrozott munkakdrben (polgdri repiilés, kézuti kbzlekedés, vasuti személyszallitds és
drufuvarozds, kikétéi munkdk teriiletén) foglalkoztatott munkavdllald esetében.

- A munkaidbkeret tartama, ha ezt objektiv vagy miiszaki vagy munkaszervezéssel kapcsolatos
okok indokoljdk, kollektiv szerzédés rendelkezése szerint legfeljebb harminchat honap.

Az dltaldnos (szokvanyos) munkarend szerint a munkaltatd a munkavallalé napi 8 oras
munkaidejét heti 6t napra, hétf6t6l péntekig egyenléen osztja be. A munkaidSkeret a rugalmas
munkaid&-gazdalkodas eszkoze, alkalmazasa egyenlStlen munkaidd-beosztas esetén jon szdba.
Az adott referencia/elszamolasi id6szakon belll az egyes munkanapokon hosszabb (legfeljebb
12 o6ra), vagy rovidebb (legaldbb 4 6ra) munkaidére is beoszthatdé a munkavallalo. A
munkavallald nem 8 6rat dolgozik naponta, hanem beoszthatd 5 egymast kovetd napra akar
napi 12 éraban is anélkul, hogy tulmunka keletkezne.

Megjegyezzik, hogy az Mt. ez évtél hatdlyos mdédositasaval ez az egyoldalu szabalyozasi méd a
munkavallalok biztonsagat és egészségét veszélyeztetheti, ha a munkaidé - pihengid§
kialakitasa széls6ségesen valdsul meg. Ez kildndsen hatranyos lehet a tobb mUszakos és az
éjszaka munkat végzé munkavallaldk foglalkozasi egészségének és munkavégzé képességének
a megdbrzése vonatkozdsaban, mivel az amugy is jelentés munkahelyi leterheltségik a nem
optimalis munkaszervezés miatt még tovabb névekedhet.

A munkaid6é beosztasat a munkaltaté egyoldalian hatdrozhatja meg, de altaldnos magatartasi
kdvetelmény, hogy a munkavallald érdekeit a méltdnyos mérlegelés alapjan figyelembe kell
venni. A teljesités moddjanak egyoldali meghatdrozasa ugyanis nem okozhat ardnytalan
sérelmet a munkavallalé szdmdra. Az aranytalan sérelem fogalmanak értelmezése soran —
szakmai megfontolasok alapjan —a munkavallald életkorat, végzettségét, csalddi korilményeit,
valamint egészségi allapotat is figyelembe kell venni.

A munkavallalok munkahelyi egészségének és biztonsaganak védelmét a fentieken tul egyéb
garancidlis elemek is szolgalhatjak. llyen lehet példaul a kollektiv szerz6dés, a szocidlis partnerek
megallapodasai, a munkaltatd naprakész nyilvantartasi kotelezettsége és az illetékes hatdsag
szamara torténd tdjékoztatas megvaldsitasa. Megjegyezzik, hogy a kollektiv szerz6dések és
egyéb megadllapodasok csak a munkavallalo javara eltérd feltételeket rogzithetnek.



A munkavégzés ideje

A munkavégzés ideje évezredekig virradattdl sotétedésig tartott, a pihendnapok a vallasi
el6irdsokhoz igazodtak. A napi rendszeres munkaidé kialakuldsa az ipari termeléshez és az
urbanizaciohoz kothetd. A gyari termelési ciklus évszakoktdl és iddjarastol flggetlendl
tervezhet6vé valt. Az ipari forradalmak soran elsésorban a feldolgozdipar (vegyipar,
textilgyartas, malomipar stb.) fejlédése névelte meg a munkaeré-szikségletet. A munkaidd a
hét hat napjan 12 - 14 6ra volt®> még a n6k és a gyermekek esetén is. Az éjszakai munka a
villanyvilagitasnak kdszonhet&en terjedt el. A XX. szdzadban a munkadrdk szama fokozatosan
csokkent, a 2. vildghaborut kovetéen valt altaldnossa a napi 8 6ras, heti hat napos (48 6ras)
munkaidd.

A heti munkaid6é csokkend trendje az elmult évtizedekben lelassult, a munkavallalok
napjainkban is tulsdgosan hosszu ideig dolgoznak.

Az ILO munkafeltételek szabdalyozasardl szélé 2012. évi globdlis attekintése* alapjan képet
kaphatunk a heti munkadrakkal, a heti maximalis munkaidével kapcsolatos adatokrdl is.

Eurépéaban és a FAK orszagokban (a volt Szovjetunid egykori 15 tagallamaban) egyértelmdien,
mintegy 68%-ban a heti 40 6ras munkaid§ az dltalanos, a 48 éras munkaidd az allamok 10%-
aban, a 35 - 39 6ras és a 42 - 45 6ras heti munkaid§ pedig 6 — 6%-aban jellemz6. (Az orszagok
10%-ardl nincs adat.)

Az eurdpai és a FAK orszagok 72%-4dban 48 dra a torvényileg megengedett maximdlis heti
munkaorak szama, a 40 6ras munkahét mellett heti 8 dra a tulmunka ideje. Az orszagok 21%-
aban ennél alacsonyabb, 47 éra vagy az alatti, 7%-aban pedig joval magasabb, 49 - 59 6ra a
maximalis heti éraszam.

3 Robert Owen walesi textilgyarté 1810-ben gyari munkdsainak egészsége és munkakoérilményeinek javitasa
érdekében szocialis reformokat, tobbek kozott napi 8 éras munkaid6t vezetett be, T6le szarmazd ismert szlogen:
,Nyolc 6ras munkaidd, nyolc éras szabadidd, nyolc éras pihendids.”

4L0: WORKING CONDITIONS - LAWS REPORT 2012, Geneva (2013) - A global review
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---
ravail/documents/publication/wcms_235155.pdf
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1. dbra. A normdl heti munkadrdk széma a vildg egyes régidiban és orszagaiban

Graph 1: Normal weekly working hours limits by country and region, 2012
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2. dbra. A heti maximdlis munkadrdak széma a vildg egyes régidiban és orszagaiban

Graph 2: Maximum Weekly Working Hours by Region and Country, 2012
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A mUszakos munka jellegzetességei

A modern tarsadalomban egyre tébben dolgoznak nem szabalyos (atipikus) munkaidében. Az
éjszakai munkavégzésnek vagy a tobb mlszakban torténd foglalkoztatdsnak mUiszaki, gazdasagi
és tarsadalmi okai lehetnek.

A mdszaki szlUkségletet a termelési technoldgiakbdl fakadd objektiv kortlmények vagy a
folyamatos Uzemeltetés indokolja. A gazdasagi természet(i okokat féként a gépek és
berendezések jobb kihaszndldsa, a beruhazasok miel6bbi megtérilése, a gazdasagossagi elvek
érvényesitése, a fogyasztdi, piaci igények novekedése stb. jelentik. Manapsag azonban a
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tarsadalom igénye a szolgaltatdsokra és a vészhelyzetek leklzdésére egyre inkdbb el6térbe
kerul. A kdzszUkségletek szolgaltatdsainak folyamatos biztositdsa (a kommunalis, egészségigyi
és szocialis szolgdltatasok), a kozlekedés és a széllitds, a vendéglatas és a kereskedelem, a
tavkozlés és a mlsorszolgdltatds, a rend- és vagyonvédelem stb. terén is egyre elterjedtebb lett
a tobbmdszakos és az éjszakai munkdak szervezése.

A mUszakos munka egy olyan életforma, amit a ,24 6ras tarsadalom” elvar. A modern, 24 6ras
tarsadalomban az emberek egyszerre fogyasztok és termeldk, ahol nappal és éjszaka is
barmikor elérhet6ek az aruk és a szolgdltatasok. Az utébbi évtizedekben az Uj technoldgiak
fejlesztése és az alapvetd szolgdltatasok kiterjesztése az altalanos népességre folyamatos
emberi segitséget és ellendrzést igényel a munkafolyamatok felett a nap 24 érajaban. Mindezek
hatterében a ndvekvd gazdasagi verseny, a munkaerépiac fokozatos globalizacidja és a
termelési rendszerek egyre intenzivebb és szélesebb kor( kiakndzdsa all. Ezeknek a
valtozasoknak a kovetkeztében a munkaid§ szervezés egyre diverzifikdltabba valik, az Uj
informacids és kommunikacios technoldgidk (a digitalizacio, a robottechnika stb.) pedig
jelent8sen , atirjak” magdt a munkaidé-szervezést is.>

Az Eurdpdban végbemend tarsadalmi, gazdasagi és technoldgiai valtozasok uj foglalkoztatdsi
formdkat alakitottak ki, amelyek eltérnek a hagyomanyos munkaviszonytdl, a munkasémaktol
és munkahelyektdl is.

1. tabldzat. Magyarorszdgon az alkalmazottak 2014. és 2017. évi miszakrend szerinti,
nemenkénti megoszldsa® (%)

2014 2017
Megnevezés
férfiak | nék | egyiitt | férfiak | nék | egylitt
Normal, egymiszakos 68,4 73,4 | 70,8 72,5 77,3 74,7
2 miszakos munkarend 11,8 14,7 13,2 9,8 11,1 10,4

3 vagy 4 miszakos munkarend 7,8 5,0 6,5 7,2 5,1 6,2

Rendhagyo/véltozo 12,0 6,9 9,6 10,5 6,4 8,6

Osszes alkalmazott 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0

5 Working time and future of work (ILO) — Isd. 1. ldbjegyzetben
6 KSH: Munkaerdpiaci helyzetkép, 2014 - 2018. 3. tablazat - Forras:
http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/munkerohelyz/munkerohelyz17.pdf
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2. tdbldzat. Az alkalmazottak megoszldsa az atipikus munkavégzés kiilonbézé fajtdinak

el6forduldsa és nemek szerint, 2014 és 20177 (%)

Atipikus Ferfiak K
munkavegzes rendszeresen | alkalmanként | soha | rendszeresen | alkalmanként | soha
2014
Este dolgozott 149 22,6 62,5 10,8 16,3 73,0
Ejszaka 9,1 13,0 77,9 4,6 6,9 88,5
dolgozott
Szombaton
10,7 33,4 55,9 8,1 24,7 67,2
dolgozott
Vasarnap 81 18,9 73,0 5,5 14,8 79,7
dolgozott
Otthon 11 438 94,1 2,1 5,5 92,4
dolgozott
Tavmunkaban 11 21 96,7 0,9 1,6 97,6
dolgozott
2017
Este dolgozott 14.0 216 64,4 10,0 15,6 74,4
Ejszaka 8,4 12,6 79,0 4,6 6,7 88,7
dolgozott
Szombaton 9,3 328 57,9 7,4 23,6 69,0
dolgozott
Vasarnap 6,8 182 75,0 51 14,7 80,2
dolgozott
Otthon 0’9 3,2 95,9 1,4 3,3 95,2
dolgozott
Tavmunkdban 0,8 15 97,6 0,7 1,0 98,3
dolgozott

kal csokkent.

2017-ben a normal, egymUszakos munkarendben dolgozok aranya 74,7 % volt. 2 mUszakos
munkarendben a munkavallalok 10,4%-at, 3 vagy 4 mi(iszakos munkarendben 6,2%-at,
rendhagyd/valtozdé munkarendben 8,6%-at alkalmaztak. A 2 mdszakos munkarendben
foglalkoztatottak aranya 2,8%-kal, a 3 vagy 4 mUiszakos munkarendben dolgozdk aranya 0,3%-

Az éjszakai munkat végz6k elsésorban a 3 vagy 4 mUszakos munkarendben

dolgozdk kozal kerilnek ki, de éjszakai munkavégzés 2 m(iszakos vagy rendhagyd/valtozd

munkarend esetén is el6fordul.

7 KSH: Munkaeré&piaci helyzetkép, 2014 — 2018. 4. tabldzat nyoman
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Megallapithatd, hogy nemcsak a tobbmdszakos (2, 3 vagy 4 mdlszakos) munkarendben
dolgoztak kevesebben (3,9%-kal) 2017-ben a 2014. évihez képest, de csokkent azoknak az
aranya is, akik rendszeresen vagy alkalmanként este vagy éjszaka, illetve valamelyik hétvégi
napon (szombaton vagy vasarnap) végeztek munkat. A leggyakoribb az alkalmankénti szombati
munkavégzés volt, az alkalmazasban 4llo férfiak kozel egyharmada (2014-ben 33,4%, 2017-ben
32,8%), a n6k csaknem negyede (2014-ben 24,7%, 2017-ben 23,6%) dolgozott ilyen formaban.
Az atipikus munkavégzés tovabbi formai kozil az esti alkalmankénti munka (a férfiak tobb mint
20%-anal, a néknél 15%-ot meghaladdan), a vasarnap végzett munka kovetkezett (a férfiaknal
18% felett, a n6knél kozel 15%-ban).

A KSH 2015. évi munkaer6-forgalom felmérése szerint a 15 - 74 éves népesség 11%-a volt
érintett a munkahely valtoztatdsban (belépés, kilépés, valtds), leginkdbb a 20 - 29 éves
korosztaly, férfiak és n6k azonos aranyban. Az életkor el6rehaladdsaval csokken a munkahelyet
valtoztatok ardnya. Leginkdabb a kozépfoku végzettséglek, legkevésbé a diplomaval
rendelkezdk vdltoztatnak munkahelyet. A munkahely-véltoztatds f6 okat - 35,7%-ban - az
anyagi motivacio (kedvezdbb fizetés, juttatdsok), 20,4%-ban az el6z6 munkahely megsz(inése
vagy elbocsatds, a 13,4%-ban a kedvez8bb munkafeltételek (rugalmas munkaid8, mszakrend)
jelentették. A férfiaknal a valtoztatast leginkdbb a magasabb fizetés motivalta, a néknél
jellemz6, a kedvez8bb munkafeltételek miatti valtas hatterében vélhetéen a csalddi elfoglaltsag
szerepel.

A milszakos — tébbmlszakos és éjszakai — munkavégzés mind a munkdltatok, mind a
munkavdllalék szamdra el6nyt és hdtrdnyt is jelent ®

A munkaltatdk szamdra gazdasagi versenyelényt jelent: a létesitmények és a munkaeszkdzok
intenzivebb haszndlata (a megndvelt Gzemidd); a termelés ndvekedése (nagyobb kindlat); a
folyamatos miikodés hatékonysaga és az energia optimalis hasznalata (éjszakai eréforrasok).

A munkaltaték szamara hatranyos: a megndvekedett adminisztracidos koltség (termelés
programozasa, muUszakrend kialakitdsa, beosztds elkészitése stb.) a megfeleld irdanyitds és
fellgyelet biztositdsa (helyettesités, hidnyzé kapacitds poétlasa, munkavédelmi feltételek
biztositasa, karbantartds megszervezése) és a nagyobb munkaerd koltség (tdmogatds, jolléti
ellatas, létesitmény fenntartas, képzés és tovabbképzés stb.); a munkaerd biztositasa (toborzas
és megtartds, hianyzas, fluktuacié stb.), amelyek mind - mind megnoévelik a m(szakos
foglalkoztatds koltségeit.

A munkavallalok szamara el6nyds: magasabb jovedelemhez jutnak (mUszakpdtlék, prémium,
egyéb juttatdsok); alkalmanként esetleg tobb egybefliggs szabadidbvel rendelkeznek.

A munkavallalék szamara hatranyos kdvetkezményekkel jar (az egyéni kilonbségek figyelembe
vétele mellett): az egészségre, a munka és a maganélet egyensulyara, a munkdba jarasra
(f6ként éjszaka); a munka intenzitdsara; a képzési, tovabbképzési lehetdségekre stb.

8 |LO Encyclopaedia of occupational health and safety — Forras: https//www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/-—-
ed_protect/---protrav/---travail/doc
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A miszakos munka hatdsa az emberi szervezetre

Az dltalanostdl eltéré munkarend, f6leg a miszakos, az éjszakai munka elsGsorban az alvasi
rendellenességek és annak kovetkeztében kialakuld krénikus faradtsag miatt valt ki kilonféle
egészségi panaszokat, csokkenti a munkakapacitast, megnoveli a munkabalesetek és
foglalkozasi megbetegedések kialakuldsanak a kockazatat és felborithatja a munka-maganélet
egyensulyat. Ahhoz, hogy jobban megértsiik az éjszakai vagy valtott mUszakban dolgozdkra
jellemz@ alvaszavarokat, a cirkadian ritmust kell megismerni.

Az ember bioldgiai éradjanak jellegzetességei

Az élélényeknek, igy az emberi szervezetnek is genetikailag meghatarozott a napi kb. 24 6ras
bioldgiai (cirkadian) ritmusa. A szervezet élettani folyamatainak nagy részét a sajat belsé
bioldgiai 6rdja (a koztiagyban |évé hipotalamusz révén) vezérli. Ez befolydsolja az egész
szervezet mikodését, belsd kornyezetének viszonylagos allanddsagat (homeosztazisat), az
autondm idegrendszer és az endokrin rendszer (belsé elvalasztasu mirigyek) hormonalis
mikddésének 6sszehangoldsa révén. A napi cirkadian ritmus szabalyozasi kdrébe tartozik pl. az
alvas - ébrenlét, a testhGmérséklet, a folyadékhdaztartds, a vérnyomads, a szomjusag- és
éhségérzet idGzitése, a hormonalis mikddések zome, a szexualis magatartds és az érzelmi élet,
a szervezet egyes részeinek az egyUttm(kodése is. A circadian ritmus naponkénti
Ujrainditasaban kilsé iddjelz6 komponensek (Un. ,zeitgeberek”) is részt vesznek, amelyek kozil
a legfontosabb a napfény (a fényhatas), a vilagossag - sotétség valtakozdsa és a hémérséklet.

Az alvas — ébrenlét zavarai a m(szakos munka soran
Shift - lag tiinetek

A kb. 24 6ras alvasi - ébrenléti ciklusban (bioritmus) mikdédé emberi szervezet bioldgiai raja
éjszakai alvashoz és a nappali aktivitdshoz van hangolva. A mUszakos (f6éként az éjszakai, a
hosszU ideig tartd) munkavégzés miatt az ember nappal kényszerul aludni. A ,rosszul id6zitett”,
azaz a kényszer( nappali alvas miatt a szervezet kiesik ebbdl a természetes ritmusabdl.

A kelet-nyugat iranyu, hosszuy, legalabb 3 - 5 id6zénat atlépd replléutaknal tapasztalt jet - lag
(gyors id6zénavaltds tliinet egylttes) allapothoz hasonld, de huzamos idejli Un. shift - lag allapot
jon létre a munkavallalék tobbségénél. A tinetek kozul az alvdszavar, a kronikus faradtsag
(kimerUltség érzés), a gyengeség, az emésztdszervi panaszok (étvagytalansag, gyomorpanasz,
székrekedés), az ingerlékenység, a feledékenység, az érzékenység, a fejfajas, a gyakran
jelentkezé natha a legjellemzébb.

A napszaki preferenciak alapjan az emberek altalaban két eltéré kronotipusba sorolhatok. A
hajnali ,pacsirtak” (azok a személyek, akik jobb pszicholégiai és egészségi mutatdkkal
rendelkeznek) és az éjjeli , baglyok” (azok a személyek, akik sériilékenyebbek) némileg eltéré
cirkadian ritmusabdl adéddan eltéréek az alkalmazkodasi mechanizmusaik is. (A pacsirta-tipus
koran kel, frissen ébred, a bagoly-tipus reggel a legdlmosabb, a magas melatonin® szint miatt
kabanak érzi magat.) Es természetesen vannak koztes tipusok is, akik a megvaltozott
munkakorilményekhez is kdnnyebben alkalmazkodnak. Megallapitottak azonban, hogy az
emberek legfeljebb 20%-a képes tartdsan alkalmazkodni az éjszakai munka altal tdmasztott

° A melatonin az alvasi ciklust irdnyitd ,sotétség hormon” a tobozmirigyben termel&dik.
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kovetelményekhez. Az évszakok, az életkor, az életmdd és az egészségi allapot is befolydsold
szereppel bir.

A mUszakos dolgozdk szamdra az alvds-ébrenlét ritmusanak felboruldsa jelenti a legfébb
problémat. Belsé 6rdjuk nappal éber, amikor aludni kényszerllnek, az éjszakai m(iszakban
viszont ébernek kell lennitk, amikor dlmosak. A valtdmdszak kiemelten prébdra teszi a
szervezetet a folyamatos alkalmazkodas miatt. Az alvaszavar az elalvas vagy atalvas zavarat,
tulzott aluszékonysagot vagy alvassal kapcsolatos magatartaszavart jelol§ korallapot.
Alvaszavar esetén az alvas alapvetd funkcidja nem teljesll, vagyis a szervezet nem képes a
szellemi és fizikai készenlétet, a megfelel§ teljesit6képességhez szikséges allapotot
helyreallitani, a regenerdciot biztositani.

Kutatasok és felmérések szerint'® Magyarorszdgon a lakossdg 9%-a kronikus alvdszavarban
szenved, ami koncentracids zavart, hangulati ingadozast eredményez. Az alvaszavar egyes
betegségek — magasvérnyomas, pszichiatriai korképek, elhizds — tarsbetegsége is lehet. Maga
az inszomnia — az elalvas, dtalvds zavara és a korai ébredés —is kiilonb6z6 betegségeket valthat
ki. Ezek kozll a legjelent&sebbek: a depresszid, a 2-es tipusu cukorbetegség, a sziv-érrendszeri
betegségek.

A munkavégzés szempontjabdl az alvaszavar kiemelt jelent&séggel bir, mivel:

- A mdszakos munkat végz&k fele - kétharmada alvasproblémakkal kizd, altaldban csak 6 6rat
alszik. A nem Kkielégit6 alvas kdvetkezménye a napkdzbeni faradtsag, aluszékonysag, a
figyelem 0Osszpontositasanak és fenntartdsanak zavara, az emlékezetzavar, a
problémamegoldds kevésbé eredményes volta, a reakcidid§6 meglassulasa, a
munkateljesitmény csdkkenése és a szocialis kapcsolatok kezelésében mutatkozd hiany
tinetek. Kovetkezésképp az alvas zavara csaknem minden esetben egylitt jar az ébrenlét
zavaraval.

— Akrdnikus alvaszavar, a napi masfél éras alvasdeficit negativ hatdst gyakorol a munkavallalé
fizikai, intellektudlis és érzelmi allapotdra (hangulati zavar, kozérzeti panasz, motivacio
csokkenés, depresszios epizddok), befolydsolja az éberségét, az itél6képességét és a
munkateljesitményét. Mindez megnoveli a munkabalesetek kialakuldsanak a kockazatat,
veszélyes az egészségre és a munkahelyi jollétre, a szocidlis kapcsolatokra (a munka és
maganélet egyensulyanak felboruldsa, a csaladi és barati kapcsolatok lazuldsa, a tarsadalmi
elszigetel6dés miatt).

— Az alvas - ébrenlét zavarai kozll népegészségligyi jelent&ségli az obstruktiv alvasi apnoe
szindroma (Obstructive Sleep Apnoe Syndrome, OSAS), ami az atlagnépességben 4%-os, de
hipertdnias betegek kdzott tobb mint 30%-os el6fordulasi gyakorisagu. Az obstruktiv apnoe
(horkolas miatti légzésledllas kovetkezményes oxigén hidannyal) és az elalvasos kozlekedési
balesetek kdzott szignifikans 6sszefliggés van. Az OSAS a kozlekedési balesetekkel azonos
nagysagrendben, mintegy 10-szeresére ndveli a munkahelyi baleseteket és 7 - 10-szeresére
az agyi érkatasztréfak és a szivinfarktus miatti haldlozast.

A kronikus faradtsag tlnetei — az egészségi panaszok okai

10 Semmelweis Egyetem Magatartastudomdnyi Intézete, 2018. marcius 8. Dr. Purebl Gyérgy: Inszomnia — a
leggyakoribb alvdszavar, Semmelweis Médiasarok
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A mUszakos munka miatti shift-lag allapot hatranyosan befolydsolja az élettani funkcidkat
(keringés, 1égzés, izommUikodés, anyagcsere stb.). A mlszakos munka tébb mint 200 élettani
funkciot befolyasol, ezek kozil a legfontosabbak: az alvaszavarra, a kronikus faradtsagra
visszavezethetd oxidativ stressz (melatonin és antioxidans enzimek hidnya), a metabolikus
szindromat okozd anyagcsere zavarok (magasvérnyomds, vérzsirok és vércukorszint), a
mentalis problémak (munkahelyi distressz tlinetei), amelyeket a helytelen életmddbdl adddd
tényezdk (a dohanyzas, a tudatmaodositd szerek haszndlata, a mozgashiany, a nem megfelel§
taplalkozas) is felerGsitenek.

A rossz min@ségli (toredezett) alvas és a napi mintegy masfél oras alvasdeficit a munkavégzés
és a munkakornyezet egészségkdrositd hatasait feler@siti, kronikus testi és idegi elfaradashoz
(kimerUléshez) vezethet, ami mar 6nmagaban is munkahelyi stressz kivaltd tényezd. A
viselkedési zavarok, a pszichés és mentdlis panaszok mellett kilonb6z6 betegségek is
kialakulhatnak. Munkabalesetekhez vezethet a kimerlltség miatti hibdzds, tévesztés és
mulasztas.

A valtott mUszakban és az éjszaka dolgozdk tipikus panasza az alvdszavar miatt kialakuld idilt
faradtsag, a hat- és az izomfajdalom, a fejfajas és az idegesség. A fokozott pszichés terheléssel
jaré mlszakos munka ingerlékenységhez, gyomorpanaszokhoz, munkahelyi stresszhez (féként
depresszidhoz) vezethet. Egyéb — kémiai és bioldgiai — koroki tényez6k is hozzdjarulnak a
gyakoribb szivproblémak, a magasvérnyomas, az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség és mas
rendellenességek (b6rbetegségek, allergidk stb.) kialakuldsahoz. A miszakos dolgozdk korében
a szervezet ellenalldsanak csokkenése 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 6sszefliggést
mutat a munkaban toltott évekkel és a munkarenddel is. Az aldbbi tablazat adatai egyértelm(ien
mutatjak, hogy a két és harom m(iszakos munkarendnél is kevesebb id§ alatt, de az éjszakai
mUszakban akar egyharmad id§ alatt kialakulnak ezek a betegségek a nappali munkahoz képest.

3. tdbldzat. Munkarend — egyes betegségek — munkdban téltétt évek ésszefiiggéseitt

Munkarend Gyomor—bélrlendszeri Gyomorfekély ldegrendszer'ilrende//enejsség
gyulladdsok (depresszid, szorongds)

nappalos 12,6 £10,9 év 14,4 + 8,2 év 9,7+6,8 év

két mlszakos 7,8+ 6,6 év 12,2 +£9,9 év 9,0+7,5év

harom 7,4£6,5év 5,6 +2,8 év 6,8£5,2év
mdszakos

¢jszakal 4,7 +4,3év 5,0 +3,9 év 3,6+3,36év

munka

1 0-0sH Enciklopédia (1V.), 2008: Munkaidd (43. fejezet), Bioldgiai ritmus 338 - 345. oldal, Ejszakai munka 566
- 568. oldal — Forras: http://www.ilo.org/public
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A miszakos foglalkoztatasnak szerepe van a munkakortlményekkel vald elégedetlenség
novekedésében, a munka és a maganélet egyensulydnak felboruldasaban és a szocialis
elszigetel6désben is.

A nappali foglalkoztatashoz képest a miszakos foglalkoztatas soran kialakulo f6bb panaszok és
a megnovekedett kockdzatok aranya (%-ban kifejezve) az aldbbiak szerint alakult az eurdpai

munkahelyi felmérés szerint 2010-ben'? a 4. tablazat szerint alakult.

4. tdblazat. A munkarend és kévetkezményei

Probléma Nappalos munkarend Miiszakos munkarend
Egészségi panaszok, rendellenességek 34% 43% (+9%)
Munkavédelmi kockazatok:
munkabalesetek és foglalkozasi 26% 42% (+16%)
megbetegedések
Elégedetlenség a munkakdrilményekkel 16% 25% (+9%)

A munka - maganélet egyensulyanak

[0] 0 o,
felborulasa 23% 34% (+11%)

A munkahelyi leterheltségbdl adodd kockazatok

A jarmUvek Osszeszerelése és az alkatrészgyartas rendkivil Osszetett tevékenység, magas
minGségi kovetelmények teljesitését igényli. A foglalkozds egészségi szempontjait®® az
alabbiakban foglaljuk dssze.

Az Osszeszerel6k — mechanikai gép 6sszeszerel§

A foglalkozas tartalma:

Gyartasi vagy szerelési logika szerint mechanikai gépeket (p. gépjarmUveket) allit el6 szakaszos
vagy folyamatos gyartdsoron. Munkajaval kapcsolatban ellenériz, karbantart, dokumental és
anyagmozgatast végez. A folyamaton belll feladata a probagyartds végrehajtasa, a
probagyartmanyok ellenérzése, értékelése, dokumentaldsa, intézkedés hibadk esetén; a
végellendrzések elvégzése, dokumentdlasa.

Készségek és kompetenciak:

Az ép érzékelési funkciok mellett fontosak a kommunikacios készségek, az informacidkezelés és
a képi informaciéfeldolgozds képessége. Lényeges a pontossdag, a megbizhatdsag, a
felelGsségérzet.

A foglalkozds jellege:

All6, gyakran kényszertesthelyzetben, éplileten belil, mhelyben, véd6eszkdzok hasznalataval
végzett kdzepesen nehéz fizikai munka.

12 Eyrofound: EWCS V. (Eurépai Vallalatok Munkahelyi Kérilményeinek a Felmérése), 2010.-

https://www.eurofound.europa.eu/hu
13 Cseh Karoly - Nemeskéri Zsolt - Szell6 Janos - Tibold Antal: Kézikényv a foglalkozdsok egészségi szempontjainak
a meghatarozasahoz, Pécsi Tudomanyegyetem Felndttképzési és Emberi Eréforras Fejlesztési Kar, 2014.
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A foglalkozds egészségre gyakorolt hatdsa:

Baleseti egészségkdarosodas (esés, sérllés, kozlekedés) veszélye. Kedvezétlen klimatikus
viszonyok, termalis diszkomfort. Zaj, ultrafinom porok, egésztest és kéz-kar vibracio, statikus és
valtozod elektromagneses terek, vegyi anyagok (fémek, szerves olddszerek, trikloretilén, gazolaj)
egészségkarositd hatdsai. Bioldgiai koroki tényez6k egészségkarositd hatdsa lehetséges. Az
agazati tevékenység és az alkalmazott kémiai anyagok daganatok, kardiovaszkularis, léguti, bér,
gyomor-bél, idegrendszeri, immun, endokrin és érzékszervi megbetegedések kialakulasanak
kockazatat fokozzak. Gyakoriak a Iéguti, bér allergids megbetegedések, a majkarosodds. Kézi
teheremelés és kényszertesthelyzet fokozza az izlleti, vaz és izomrendszeri betegségek
gyakorisagat. Az éjszakai muszak (IARC 2A) daganatok és kardiovaszkularis betegségek
kialakuldsanak kockazatat fokozza. Ergondmiai, pszichés és pszichoszocialis egészséget érinté
kockazatok. Az dgazatban gyakoribb a bér-, gége-, tidé-, hélyagrak el6forduldsa.

Lehetséges kdrokok:

Baleseti kockdzat. Fizikai, kémiai koéroki tényezékkel torténd expozicid. Ergondmiai,
pszichoszocidlis kéroki tényez6k és pszichés megterhelés hatasa.

Kizdrd, korldtozo okok és tényezbk:

Olyan betegségek és/vagy allapotok, amelyek befolyasoljdk a szellemi, fizikai
teljesit6képességet, az érzékszervek mikodését és a kommunikaciot.

Megjegyzések:

Altaldnos prevencids stratégia javasolt egészségfejlesztés céljabdl. Audioldgiai, EKG, mellkas
rontgen, laboratériumi  vizsgdlatok szlikségesek. Kardiovaszkularis és  daganatos
megbetegedések felismerését célzod sz(irévizsgalatok ajanlottak. Jogszabaly: a 25/2000. (IX. 30.)
EGM-SzCsM egylttes rendelet a munkahelyek kémiai biztonsagardl kotelez6en szabalyozza
Magyarorszagon az egyes kémiai koroki tényez6k munkakdrnyezeti hatarértékét, bioldgiai
monitorozasanak rendjét. Megel6zés: kollektiv védelem balesetek ellen, fizikai, kémiai,
bioldgiai, ergondmiai kockdzatok ellen (berendezések, gépek, eszkdzok tervezése).
Védbeszkozok: leesés elleni egyéni védelem, véddruha, védbkesztyd, védblabbeli, arc, szem és
fejvédelem, zajvédelem.

A mUiszakos munkara visszavezethetd munkahelyi leterheltség megitélésekor a jarmdgyartas
soran is alapvetéen abbdl kell kiindulni, hogy milyen munkahelyi veszélyeknek vannak kitéve a
munkavallalok a valtott mUszak (a 3 vagy tobb m(iszakos munkarend), az éjszakai munkavégzés
és a hosszU munkaid6 (12 6érds vagy hosszabb m(iszakid§) soran, és kik tartoznak a (kiemelten)
veszélyeztetettek (sérilékenyebb munkavallalok) korébe.
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A jarmdgydartasban részt vevé munkavallaldk biztonsagat és egészségét veszélyeztetd
kockazatok forrasai az alabbiak szerint csoportosithatok:
a) egészségre artalmas munkakorilmények: nagy Gzemi csarnokokban, miihelyekben, gyakran
kedvez6tlen munkahelyi klimaviszonyok (hideg, meleg, huzat, nedvesség stb.), rossz
szell6zés és szelldztetés, nem megfelel6 megvilagitas, balesetveszély (mechanikai-, villamos-
, robbanas-, tliz — veszély), egyéb korilmények kdzotti munkavégzés;
a munkavégzés jellege szerinti hatasok; fizikai munkandl: dllva, jarkalva, hajlongva,
gornyedve, kényelmetlen testhelyzetben, ismétl6d6 mozdulatokkal, kézi tehermozgatassal
és anyagmozgatassal, beszalldssal végzett kozepes vagy nehéz fizikai munka; szellemi
munkanal: idegi és lelki megterhelés a fokozott pszichés terhelés (készenléti fesziltséggel
jaro tevékenységek: nagy erkolcsi és anyagi felelGsség viselése, id6kényszer, gyors valtasok;
informaciodterheléssel jaré munkak: dontéskényszer, intézkedés sziikségessége, bonyolult
szabadlyozasok, beleértve a munkaszervezést is; emocionalis terheléssel jaré és nagyfoku
alkalmazkodast igényl6 tevékenységek: emberekkel vald foglalkozds, konfliktusveszély,
krénikus betegek, fogyatékosok stb. gondozasa, egyéb stb.);

c) a munkakornyezeti egészségkarositd tényezdk kozll elsésorban a pszichoszocidlis koroki
tényez6k (a munka irdnyitdsa, fellgyelete, munkahelyi kapcsolatok, tulmunka, miszakos
munka, konfliktusok, elégtelen pihendid6) és ergondmiai koroki tényezék (allas,
kényelmetlenség, nem megfelel6 mozgastér, kotott munkaritmus stb.) hatdsai jonnek szdba
(de a fizikai: zaj, rezgés, sugarzas, EM-terek; a vegyi, a bioldgiai koroki tényez6k potencirozo,
kombinalt hatasat is szamitasba kell venni).

b

—

A jarm(igyartasban dolgozok munkahelyi veszélyei alapjan varhaté kockazatok munkabalesetek
és foglalkozasi megbetegedések (beleértve a fokozott expozicids eseteket is) formajaban
jelennek meg. Az ismert veszélyek alapjan a foglalkozasi megbetegedések tekintetében
elsGsorban mozgasszervi, bérgydgydszati esetek varhatok, jellemz8 lehet a pszichoszocidlis
kockazatok (a munkahelyi distresszen belll féleg a depresszid, a magasvérnyomas és 2-es
tipusi cukorbetegség) megjelenése, a foglalkozasi rakkelt6k dltal okozott betegségek
kialakuladsa, a vegyi expoziciok miatti egészségkarosoddsok stbh. megjelenése.

Az dgazat munkavédelmi helyzetére jellemz6 indikator paraméterek kozil a 2018. évi
munkabalesetek és a 2017. évi foglalkozasi megbetegedések adatai'* az aldbbiak szerint
alakultak:

Munkabalesetek a kézuti jarmdgydrtdsban

2018-ban a kozuti jarmUigyartas teriletén 6sszesen 1278 munkabaleset (899 férfi és 379 nd)
tortént, ami a nemzetgazdasagi 6sszes munkabaleset (23 738 eset) 5,4%-a.

Az 1278 munkabalesetbdl egy sem volt haldlos kimenetel(, 1 sulyos csonkuldsos és 1 egyéb
sulyos, dsszesen 8 csonkulasos kimenetelli munkabaleset kdvetkezett be.

14 A Pénziigyminisztérium Munkavédelmi FSosztdlydnak a tajékoztatdsa a munkabalesetek alakuldsardl, 2018.—
Forras: http://www.ommf.gov.hu/index.php?akt_menu=172&hir_reszlet=680 és az Orszagos Kozegészségligyi
Intézet Munkahigiénés és Fogllkozds-egészségligyi lgazgatdsag: A 2017. évi foglalkozasi megbetegedések és
fokozott expozicids esetek szakmai értékelésérdl (2018.) alapjan
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Az 1000 munkavallaléra vetitett munkabaleseti rata nemzetgazdasagi atlaga 5,3. A kozuti

jarmUgydrtasban (6sszesen 175 ezer f6 dgazati létszammal kalkuldlva) 7,3 a munkabaleseti rata,

ami magasnak min&sul (4. az dgazatok sorrendjében).

A munkabalesetek megoszlasa (az el6fordulasi gyakorisag sorrendjében):

- a sérllések fébb tipusa szerint: fellileti sérilések, nyilt sebek, zart és nyilt torések, ficamok
(réndulas, huzodas), égés és forrazas

- asérllt testrészek szerint: ujjak — kar — kéz, lab és térd — labfej — labujjak, fej (benne: arc és
szemsérilés).

Foglalkozdsi megbetegedések eléforduldsa a k6zuti jarmdgydrtdsban

2017-ben 40 foglalkozasi megbetegedést jelentettek az dgazatbdl, ami az orszagosan 6sszesen
jelentett 230 eset 17,4%-a. A jarmlgyartas terlletén a 10 ezer alkalmazdsban allora vetitett
bejelentett foglalkozadsi megbetegedés 4,4 eset volt, ami 5,5-sz6rése a nemzetgazdasagi
atlagnak (0,8 eset/10 ezer alkalmazasban allé). 2017-ben fokozott expozicids eset bejelentés
nem tortént az dgazatbdl.

A 2017. évi 40 foglalkozasi megbetegedés esetszama a kordbbi évek 3 és 17 kdzotti esetszamat
jelentésen meghaladta.

5. tdblazat. A foglalkozdsi megbetegedések kdrformdk szerint, 2017

Kodszdam Esetszdm A korforma megnevezése (diagnozis)
A74 26 eset | Vegyianyagok altal okozott kontakt irritativ dermatitisz
A75 1 eset Vegyianyagok altal okozott kontakt allergids dermatitisz
D5 6 eset Az inhUvely tulerdltetés altal okozott betegségek
D9 1 eset Nyomas eredet( periférids idegkdrosodas
D12 - Az agy{ek|. gerinc porckorong tehermozgatds altal okozott
betegségei
D14 5 eset

Csontok, izlletek, izmok, inak tulzott, illetve egyoldall
igénybevétele altal okozott betegség

A vdltott mdiszak, az éjszakai munkavégzés és a hosszu munkaidd fébb hatdsai és
kévetkezményei

1.) A munkaélettani (bioldgiai) adottsagok miatt csokken a szervezet éjszakai O3 - fogyasztdsa,
ezért a munkavallalé csak konnyd fizikai munka végzésére alkalmas. A fizikai munkavégzés
(mechanikai hatdsok) mellett az idegi és az érzelmi megterhelés is jelentGsebb
igénybevétellel jar (féként a figyelem és a munkamemoria terén), a munka hatékonysaga
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is csokken és a szervezet regeneralédasa is nehezebb.

2.) A mUszakos munka, az éjszakai munkavégzés bioldgiai és élettani hatdsai miatt alvdszavar
alakul ki. A rossz minGségl (toredezett) alvas és a mintegy 1,5 6ras alvasdeficit miatt
krénikus faradtsag (kimertlés) jon létre. A tartds alvds-megvonas és a cirkadian ritmus
felboruldsa megzavarja az anyagcserét: csokken az alapanyagcsere, n§ a vércukor szint,
elégtelen az inzulinszint, igy megndé a 2-s tipusu cukorbetegség és az elhizas kockdzata.
Véltott mlszakban a munkahelyi stressz és az életmddi hatdsok (rendszertelen étkezés,
mozgashiany, dohanyzas) is hozzajarulnak a metabolikus folyamatok zavarahoz, valamint a
depresszid  kialakuldsdhoz és a sziv-érrendszeri kockdzatok mintegy 40%-os
novekedéséhez.'> Anyagcserezavar mar éjszakai miszak utan felléphet, a muszakos
foglalkoztatdsra jellemzd magasvérnyomas (éjszaka sem csokken) kb. tiz év valtomUszak,
¢jszakai munkavégzés utan alakul ki. Az alvaszavar okozta koncentraciés problémak, a
faradtsag megnoveli az emberi hibdzasok, a tévesztések és a mulasztdsok gyakorisagat,
ezaltal a munkabalesetek, a kiilonbdz6 sérilések el6forduldsi gyakorisaganak a kockazatat
is.

3.) Az expozicid6 mértéke és a hatdrértékek megitélése mUszakos munkdnal, hosszabb
munkaidd esetén eltér a 8 6rds nappali mUszakétdl. A veszélyes vegyi (és mas) anyagok,
illetve egyéb koroki tényezdk (pl. zaj, rezgés, sugdrzds) hatdsa (expozicidja) esetén a
hatarértékek 8 doras referencia id6re vonatkoznak. A tuldéra, a 12 6ras mdszak alatt sem
lehet tobb az elszenvedett munkahelyi terhelés (vegyi vagy egyéb expozicié dsszddzisa),
mint a 8 érara megengedett vonatkozd (megengedett/eltlrt), hatarértékekben (AK-, CK-,
MK-érték) szerint megadott érték.

4.) A miszakos munkavégzés foglalkozasi rakot is okozhat. A WHO - IARC!® 2010-ben az
apolondk mellrak kockazatanak 60%-os novekedését igazold epidemioldgiai vizsgalatok
utan a ,cirkadian ritmus zavaraval jaré mlszakos munkat” 2A rakkeltd (valdszinlleg human
karcinogén) listara vette. A légiutas kisér6k esetén is a melatonin szintézis zavara all a
rendellenességek hatterében. Az IARC rakrizikdsnak (tUdérak) mindsitette a mUszakos
munkat végz§ tlzoltdk foglalkozasi expozicidjat (por, fust, vegyi anyag) is. A kutatdsok
egyéb foglalkozasi rakok (méhtest, prosztata, vastagbél-rak és a non-Hogkin limféma)
el6fordulasat is Osszeflggésbe hoztdk a mUlszakos munkavégzéssel (és a tartos
alémunkaval).

5.) A leguUjabb eurdpai kutatasok szerint a 10 évet meghaladd mUszakos munka az agykéreg
megismerési funkcidira (érzékelés, észlelés, emlékezés, gondolkodds) és a szellemi
kapacitasra is negativ hatasu lehet (a tanulast és a problémamegoldast is beleértve). A
szervezet csak kb. 5 évvel a mdiszakos foglalkoztatds abbahagyasa utadn képes
regeneralodni.

6.) A hosszU munkaidd, a ,kiterjesztett” munkarend —a 12 éras (vagy tobb) napi és a 60 6ras

15 EuRhythDia 2011 - 20~ Forras: https://www.up2europe.eu/european/projects/chronotherapeutic-lifestyle-
intervention-for-diabetes-and-obesity-to-reset-the-circadian-rhythm-and-improve-cardiometabolic-risk-in-the-
european-working-population_13771.html

16 World Health Organization — International Agency for Research on Cancer (Egészségiigyi Vilagszervezet
Nemzetkdzi Rékkutatd Ugynodksége (Lyon)
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(és tdbb) heti munkarend — nem csak a foglalkozasi egészségre kdros és veszélyezteti a
munka biztonsagat, de hatranyosan hat a munkahelyi jollétre is (f6ként a munka -
maganélet egyensulyanak felboruldsa miatt). A hosszU muszak alatt a sulyos és haldlos
munkabalesetek szdma hatvanyozottan né a 8. munkadra utan. A tuldra, a , kiterjesztett”
munkaid6 (2000 munkadra helyett évente 2500 munkadra teljesitése) 61%-kal, a napi 12
oras (vagy tobb) munkaidé 37%-kal, a heti 60 o6rds (vagy tobb) munkaidé 23%-kal
megnoveli a balesetek és a betegségek kialakuldsanak kockazatat. (Megjegyzés: A ipari
katasztrofak, mint Seveso, 1976; Bhophal, 1984; Csernobil, 1986. éjszaka, a munkaidé
végén torténtek.)

6. tdbldzat. A hosszu munkaid8 kockdzatnéveld hatdsal’

Tuléra 61%-kal . ,
megndveli a munkabalesetek és
>12 6ras napi munkaid§ 37%-kal foglalkozasi megbetegedések
el6forduldsi  gyakorisagaganak a
> 60 6ras heti munkaidé 23%-kal kockazatat

Felmérések a munkaid6vel kapcsolatban
Eurofound — hatodik eurdpai munkakériilmény felmérés, 2015.

Az Eurofound®® o6t évenként gy(ijtott és a 2016-ban kozzétett hatodik eurdpai
munkakorilmény-felmérése (EWCS VI. 2015) a munkaid6 egyes szempontjaira, az Unids
munkakorilményekre és az életminfségre gyakorolt hatdsaira vonatkozd adatokat is
tartalmazza.

Az Eurofound munkaidére vonatkozé és rendszeresen kozzétett tanulmdnyai a munkaidd -
szervezésnek a foglalkoztatast, a termelékenységet, a jollétet, valamint a munka és a maganélet
kozotti egyensulyt befolyasold szerepét is bemutatja és elemzi.

Az Eurdpai Unidban a 2015. évi EWCS VI. felmérés adatai szerint:

- azeurdpai munkavallalok 15%-a 6nfoglalkoztatd, 12%-a idénymunkas, 73%-a egyéb munkat
végez;

- minden 6todik munkavallalé (22%) szabadon vélaszthatja meg munkarendjét;

- a munkavallalék 43%-a hagyomanyos (nappali) munkarendben dolgozik;

17 Long work hours and occupational injuries: new evidence on upstream causes, MMJ Journal Occupational and
Environment  Medicine, 2005; 62; 588 - 597 doi:10.1136/oem  2004.016667) —  Forras:
https://oem.bmj.com/content/62/9/585

18 Az 1975-ben alapitott, dublini székhelyd Eurofound (European Foundation for the Improvement of Living and
Working Conditions - Eurdpai Alapitvany az Elet- és Munkakoriilmények Javitasaért) az EU egyik tigynoksége, ami
kutatdsi eredményekkel segiti a foglalkoztatdssal, a munkalggyel és a szocidlis Ugyekkel kapcsolatos
szakpolitikakat.
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- 19%-a végez éjszakai munkat (az arany nem valtozott 2005 6ta), az éjszakai munka —
kilondsen az 50 évnél fiatalabb —férfiak korében mintegy 24%-ban, a néknél 14%-ban fordul

eld;

- a férfiak gyakrabban dolgoznak hosszabb ideig, a n6k pedig gyakrabban téltenek tobb idét

fizetés nélkuli haztartasi munkaval.

3. dbra. A heti munkadradk szama a férfiakndl és a néknél, EU-28, 2005 — 2015 (%)
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Mindkét nemben csokkent (a férfiaknal 3%-kal, a n6knél 2%-kal) a heti 48 vagy tobb 6rat és a
35 - 40 ¢6ra kozott dolgozok ardnya (a férfiaké 3%-kal, a néké 5%-kal), ugyanakkor a
részmunkaidében dolgozdk ardanya mindkét nem esetén névekedett. 2015-ben a 21 - 34 6rés

heti munkat dolgozdé férfiak aranya 5%-rol 6%-ra, a n6ké 17%-rél 20%-ra nétt.

4. dbra. A munkaidd szabdlyszer(isége orszdgonként, (%)
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A felmérés alapjan készilt grafikonbdl kiderll, hogy az EU-28 orszagai kdzil Bulgdria, Malta,
Lengyelorszdg, Ciprus és Spanyolorszdg utdan Magyarorszdg vezetett a magas munkadrak
tekintetében 2015-ben. Hazankban a magas munkadrak aranya kb. 52%, az alacsony 28%, a

kdzepes munkaidd ardnya 20% koruli.
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A jelentés megallapitasa a valtomUszakkal, a tobbmiszakos munkaval kapcsolatban:

LA vdltomlUszak kedvezdtleniil jdrult hozzd szamos eredményhez. A munkavdllaldk szamdra a
munka és a magdnélet egyensulya nehezen teremtheté meg. Emellett ugy érzik, hogy a
munkahelyi egészségiik és biztonsdguk veszélyben van, és a munka negativan érinti az
egészségliket. Nagyobb valosziniiséggel éreznek kimeriiltséget a nap végén. Megitéléslik szerint
a munkdjukat nem megfeleléen fizetik meg. Kevésbé tartjdk valdsziniinek, hogy 60 éves korukig
dolgozni tudnak.”

Az Eurofound EWCS felmérései és a munkaid6vel kapcsolatos egyéb tanulmanyai® a munkaidd
szabadlyozasanak és szervezésének eurdpai szintl kérdéseivel foglalkoznak és olyan terlletek
Osszefliggéseit vizsgaljak, mint a munkaerd-piaci részvétel fokozdsa, a munka és a maganélet
egyensllya, a jelenlegi munkaidésémadk fenntarthatdsaga, egyes dagazatok munkaidére
vonatkozo kollektiv targyaldsainak és a szabalyozas intézmény rendszerének a fejlédése stb.

Az Eurdpdban végbemend tarsadalmi, gazdasagi és technoldgiai valtozasok Uj foglalkoztatasi
formakat alakitottak ki Eurépaban. Ezek kozUl tobb nagyon eltér a hagyomanyos ,,munkatol”.

Hazai jarmdipari felmérés néhdany adata, 2018

Magyarorszagon tobb mint 900 vallalkozasban kozel 177 ezer f6t foglalkoztat a jarmUgyartas.
A feldolgozdipar ezen aga a nagyvallalatok mellett szamos kis- és kozepes vallalkozasnak,
beszalliténak is munkalehet6séget biztosit, a nemzeti export 1/3-a kapcsolhatd a
jarmdgyartashoz, ami az Ujabb beruhazasokkal akar 40%-ra is névekedhet.

A hazai jarmUgyartas dontd része Gy6r — Esztergom, Szentgotthard — Szombathely, Kecskemét
és Miskolc régidja tertletén koncentralddik, a vildag 100 legnagyobb beszallitéja kozil 51 is jelen
van. 2010-ben 4000 Md forint, 2018-ban 8000 Md forint volt az dgazat termelési értéke.

Ajarmdgyartas terlletén a munkaltaték szamara a mikodés, a technoldgia, az elldtandd munka
jellege és a gazdasagi érdek nem teszi lehet6vé az altaldnos munkarend (nappali mdszak, napi
8, heti 40 o6ra) alkalmazasat. Az altaldnostol eltéré munkarend, a miszakos (tobbnyire harom
mdszakos) munkarend, az éjszakai munkavégzés a leginkabb jellemzé.

Az Eurostat felmérése szerint a feldolgozdipar — és ezen belll a jarmlgyartas — kizd a
legnagyobb munkaer6hidannyal, ami a termelés ndvekedésének a legjelentésebb korlatozo
tényezbje. A hazai jarmdlgyartas terlletén is hasonld a helyzet, a nagyszamua kulfoldi
vendégmunkas alkalmazasa mellett a vallalati felmérések napjainkban a jelenleg foglalkoztatott
175 — 177 ezer f6 mellett tovabbi 25 ezer munkavallald hianyat jelzik.

A hazai jarmUgyartasban 2018-ban?® tdbb mint 2500 fére kiterjedd online kérd&ives felmérést
végeztek, amelynek sordn részletesen feltérképezték a munkarenddel kapcsolatos kérdéseket.

19 Eurofound: Working time (2019. janudr 25.) - Forras: https://www.eurofound.europa.eu/hu/topic/working-
time

20 A viéllalati felmérés ideje — 2018. 8szén - megel6zte a munka torvénykényve 2019. I. 1-jét8l hatdlyos
modositasait, tobbek kdzott a munkaidbkeret tekintetében alkalmazott Uj szabalyozas tekintetében.
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Az anonim felmérés kitért a munkavallalok egészségi allapotdra, kozérzetére és munkahely-
valtoztatassal kapcsolatos terveire is.

A nyilvanosan kozzétett felmérés legfontosabb megallapitasai a dolgozdi vélemények alapjan a

kovetkezbk:
1.) Azelérheté munkabér mellett a munkavallaloknak a legnagyobb problémat a munkarend

2.)

okozza, mivel az egy éves elszamoldsi id6szak mar Onmagaban szinte végtelen
lehet8séget biztosit a munkaltatdnak a munkaid6 szervezésére.

A munkavégzéssel Osszefliggd faradtsag (kimeriltség) az Osszes dolgozd 20%-dban
mindig, 46%-aban gyakran, 31%-aban néha fordul el6, a soha nem faradtak aranya 3%
volt.

A fizikai dolgozdk 22%-a mindig faradt. A néknél ez magasabb aranyt jelez, 28% a férfiak
21%-aval szemben. A 35 évnél fiatalabbak korében még magasabb az arany, 30%-uk
mondta allanddan faradtnak magat.

A szellemi munkat végzbk kevésbé faradtak: a vezeték 10%-a, a beosztottak 13%-a jelezte
az allandé faradtsagot.

A fizikai munkat végzék f6ként miszakos munkarendben dolgoznak: a tébbséglk tobb
mUszakos munkarendben, egy tizedlik egy m(iszakban vagy rugalmas munkarendben. A
rendszeres éjszaki munkat végzéknél még magasabb az allando faradtsag aranya: a fizikai
munkat végzéknél 5%-os, a szellemi dolgozéknal 7%-os a ndvekedés.

A hét végi munkavégzést jelolték meg a legnagyobb faradtsag noveld tényezének, ami a
fizikai munkat végz6k 12%-a kdrében rendszerint, 9%-aban alkalmanként idegességet és
feszilltséget is okoz.

Elssorban a hétvégi munkavégzésnek tulajdonitjak azt is, hogy a fizikai munkat végzék
20%-a, a szellemi tevekenységet végzék 10%-a a felmérés elbtti hetekben nem érezte
magat kiegyensulyozottnak, elégedettnek, jékedviinek és boldognak.

A rendszeres tulérazas negativ hatasat is felmérték. A fizikai dolgozok 41%-a
rendszeresen heti 41 - 48 o6rat, 5%-a tobb mint 48 o6rat dolgozik. A faradtsagérzés a
tulérazassal parhuzamosan novekszik: a 41 - 48 drat dolgozdk 25%-anal, a 48 oranal
tobbet dolgozdk 43%-anal fordul eld.

A hétvégi munkavégzést és a tulordazast még a mdiszakos munkandl, az éjszakai
munkavégzésnél is karosabbnak vélik. A hétvégi munka és a tulorazds — a
tobbletjovedelem ellenére — rontja az életmindséget, a faradtsag, az idegesség és a
rosszkedv miatt negativ hatast gyakorol a csaladi életre is.

A munkahely-valtast féleg a fizikai dolgozdk tervezik a hétvégi munka, a tulérazas és az
allandé faradtsag miatt. A vdlaszadok 11%-a hatdrozottan tervezi, 43%-a pedig
fontolgatja a jelenlegi munkahelye elhagyasat.

A mUszakos foglalkoztatas és az id6s6dd munkaerd kettds kihivasa

Az életkor és a mUszakos munka Osszefliggései

A mUszakos munkavégzés problémadi nemcsak a munkakodrnyezet hatasaibdl szarmaznak. A
tarsadalmi kornyezet, az életmdd, az egyéni kilonbségek (nem, életkor, iskoldzottsag és
képzettség, dltalanos egészségi dllapot, munkakapacitas stb.) is szamitnak.
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A nemek tekintetében kozismert a ndék (féként a fertilis/fogamzdképes korban lévdk)
sérllékeny volta. A n6k kozott gyakoribb az alvaszavarok eléforduldsa, a termékenység és a
reprodukcid veszélyeztetése, a hosszabb idGszakot feldlel§ éjszakai munkavégzés rakkelté
hatdsa (mint a mellrdk kockazata, amely az éjszaka dolgozo dpolondk esetében bizonyitott).

Az életkor jellegzetességét vizsgalva a kutatdsok azt is megaéllapitottdk, hogy sem a fiatalabb (25
év alatti), sem az id6s6dé (54 év feletti) korosztaly nem jol tolerdlja a mlszakos munkat. Az
id6sodd (54 - 65 éves) és az id6s (65 év felettiek) munkavallaldk jelentés hanyada eleve
alvaszavarral kizd, kevesebbet és rosszabbul alszik, 60. életéve korlGl szamos kronikus
betegsége is el6fordulhat. A mlszakos munka szempontjabdl a kritikus életkort a 40 - 50 év
kozotti id6szak jelenti. Ekkorra mar minden 5. munkavallald elhagyja a mlszakos munkat, kb.
15% - 20% (a ,génmoddosult” bagoly tipusok) az, aki jol alkalmazkodik a mdiszakos
korilményekhez, a fennmaradd tdbbség tolerdlja (,megszokja”) ugyan, de negativan hat ra
minden tekintetben.

Az életkorral — els6sorban az id6sddéssel — jard valtozasok és a munkavégzés egylttes hatasai

az aldbbiakban foglalhaték 6ssze?:

- Az id6sodés jelentds élettani valtozdsokkal jar, de az egészségi dllapot és a teljesitmény
szempontjabdl nem maga az életkor a legmeghatarozébb tényezd. Az id6sédés ugyanis nem
feltétlendl jar egyUtt a betegségekkel, az életmddbeli tényezék is nagyban befolyasoljak az
egészségi allapotot.

- Afizikai erd és az alloképesség id6sebb kori csdkkenése egyénenként nagyon valtozo képet
mutat. Az idésebb munkavallalok tapasztalati Uton elsajatitott stratégidi és készségei
gyakran ellensulyozzdk a munkdval kapcsolatos funkciondlis kapacitas (fizikai igények)
esetleges hidnyossagait.

- Egyes kognitiv (az agykéreg milikodéséhez kotott megismerési) képességek a kor
el6rehaladasaval csokkennek. Az id6sebb munkavallaloknak ugyanakkor gyakran jobb az
itél6képességlik, a munkakor - specifikus tudasuk, az érvelési képességik és a tanulasi
motivacidjuk, mint fiatalabb kollégdiké. (A kognitiv teljesitmény legfontosabb elemei csak a
70. életév utan kezdenek hanyatlani.)

- Az id6sebb munkavallalok nagyobb valdszinliséggel szenvednek ugyan kronikus
betegségekben, de azok tdbbsége jol kezelhets, gondozhatd és nem feltétlentl hat
negativan a munkateljesitmény alakulasara.

- Az id6sebb munkavallalok egészségi allapotat az is befolydsolja, hogy a munkaval toltott
éveik alatt hosszu ideig vannak kitéve kilonb6z8 veszélyeknek, és el6fordulhat, hogy az
egészségkarosodasok nem, vagy csak az aktiv életkoruk utan kerilnek felismerésre.

A munkaképesség kérdése

A munkaképesség egyéni eréforrasait azok a testi, szellemi, valamint tarsadalmi képességek (a
megszerzett ismeretek 0sszessége) jelentik, amelyek alkalmazésa képessé teszi az embereket a
munkavégzésre. A munkaképesség biztositja a munkavégz8 szervezet szamara a megterhelés
hatdsai és a szervezet valaszreakcidi kdzotti interakciok, és optimalizalasra szolgald szabalyozd
rendszereket kialakitasat. A munkaképesség a munka és az egyéni eréforrdsok kozotti
egyensulyt jelenti. Ha a munka és az egyéni eréforrdsok jol illeszkednek egymashoz, a

21 Az aktiv id8skor el6Bmozditdsa a munkahelyeken, OSHA, 2017. Forrdas: https://osha.europa.eu/en/tools-and-
publications/publications/safer-and-healthier-work-any-age-ageing-workforce-implications/view
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munkaképesség is jo. A fizikailag és szellemileg is megterhel6 munka forditottan aranyos a
munkavégzd képességgel, kilonbozé foglalkozasi (és foglalkozassal 6sszefliggd) betegségek és
munkabalesetek oka lehet.

A férfiak és a nbk terhelhetfsége, igénybevételi képessége (munkakapacitdsa) és
munkaképessége is csokken az életkor el6re haladdsaval. Annak a megitélése, hogy a
munkaképesség csokkenésért milyen mértékben felel6s a munkakapacitds (az altaldnos
egészségi allapot és a specidlis munkakapacitas egyutt), vagy egyéb mds tényezd (a
munkakorilmények, a munkaszervezés, a képzettség stb.), részint a munkakori alkalmassagi
vizsgalatok (kérel6zmény, fizikdlis vizsgdlat, egyéb szakvizsgdlat, specidlis alkalmassagi
vizsgalatok, beleértve a munkakapacitdas mérésére szolgald terhelési m(iszeres és egyéb
vizsgalatokat is), részint a munkaképességi index (Work Ability Index - WAI) részletes elemzése
adhat valaszt.

A munkakori alkalmassagi vizsgalatokkal, a foglalkozdsi korlatozasokkal, az éjszakai
munkavégzés — egyes betegségekben — el8irt tilalmaval kapcsolatos f6bb szabalyok az alabbiak:

Az Mvt. 49. § (2) a munkara valo alkalmassagrol sz6l6 kilon jogszabalyban —33/1998. (VI. 24.)
NM rendelet - meghatdrozott orvosi vizsgalat korébe utalja:

,A munkarendje szerint rendszeresen vagy az éves munkaidejének legaldbb egynegyedében
éjszakai munkat (Mt. 89. §) végz6 munkavallald részére a munkdltaté a munkdba lépést
megel&z8en, illetve a munkaviszony fennallasa alatt a munkaviszonyra vonatkozd szabalyban
el6irt id6szakonként koteles biztositani az orvosi alkalmassagi vizsgalatot.

Az Mvt. 49. § (4) szerint:

A munkavallalét nappali munkavégzésre kell beosztani, ha az orvosi vizsgalat megallapitja,
hogy az éjszakai munkavégzés a (3) bekezdésben emlitett munkavallald egészségi allapotat
veszélyezteti, vagy megbetegedése az éjszakai munkavégzéssel all okozati 6sszefliggésben.” —

A 33/1998. (VI. 24.) NM rendelet szerinti elirdsok:

Arendelet 14. melléklete szerinti nyomtatvanyon —Beutalds munkakori alkalmassagi vizsgalatra
— a munkakor (munkahely) fébb egészségkarositd kockazatai kozott szerepel az éjszakai
mUszakban végzett munka (a munkaid6 egy részében vagy egészében) a munkakori
alkalmassagi vizsgalat orvosi véleményezési szempontjai kozott.

A rendelet 8. melléklete - A sériilékeny csoportok egészségét potencidlisan karosito, tiltast
igényl6 megterhelések — alatt hatarozza meg, hogy ,ld6kényszer feltételei kdzott végzett
tevékenység esetén (egyedi gépkiszolgalds, szalag vagy szalagszer(i technoldgiak) akkor, ha a
néhany elemi mdveletbdl felépll6, periodikusan ismétl6dé tevékenységek végrehajtasara
el6irt mveleti id6 nem haladja meg a 3 percet és nincs szervezett tevékenységcsere” soran a
45 —X, az - X éves ndék, valamint az =X éves férfiak esetén az (5) szerinti elGirast: Esetenkénti
dontés munkakori alkalmassagi vizsgalat és a munkakorre kiterjedé ergondmiai vizsgdlat, a
megterhelés-igénybevétel elemzése alapszolgdltatas keretében.

,Fokozott pszichés informacio-terheléssel jard vagy kilonleges figyelmet igényl6 tevékenység

(id6hiany viszonyai kdzotti dontési feladatok, nagytomeg( eltérd jelentésl informacio felvétele
és értelmezése nagypontossagu ellendrzési funkcidk teljesitése zavard ingereket tartalmazé
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kdrnyezetben), ha meghaladja a torvényes munkaidd 50%-at, az —X éves nék és —X éves férfiak
foglalkoztatdsa soran szintén az (5) alatti el&irds érvényes.

Megjegyzés: az X az egyénre iranyado nyugdijkorhatar.

A 16. szamu melléklet a foglalkoztathatdsagi szakvéleményezés szempontrendszerét hatarozza
meg. A Il. Foglalkoztatasi korldtozdsok szerepel a ,Tulmunkat, nyudjtott mdszakot igényl6
munkahelyen munkat nem végezhet” és ,Tobb mdiszakos munkarendben munkat nem

végezhet” korlatozas.

Demografiai valtozasok: id6s6dd munkaerd

Magyarorszagon — az eurdpai demografiai folyamatokhoz hasonldéan — a 14 év alatti és a 15 -
64 éves korcsoportok létszamcsokkenése mellett néhany évtized mulva a 65 éves és id6sebbek
|étszamadanak jelentds novekedése varhatd. A teljes népességen bellli az idésebbek 34%-o0s
novekedésével is szamolni kell, ami egyértelmlen el6re jelzi a tarsadalom eldregedését, a
munkaképes koruak szamanak csokkenése mellett a munkavallalok id6sodését.

A munkaeré eloregedése nemcsak demografiai és foglalkoztatasi problémat jelent, hanem Uj
munkavédelmi és népegészségligyi kihivast is a munkavallalok egészségének és munkavégzé
képességének megfeleld szintli megdrzése érdekében, az id6sddé munkavallalék tovabb
foglalkoztatdsanak megvaldsitdsa végett. Az aktivak szamat noveld idésebbek munkavallaldsa
megoldasra vard szocialpolitikai, egészséglgyi és életminéséggel Osszefliggd kérdéseket is
(munkafeltételek, életminGség, pihenéssel toltott id6 az aktiv évek utan) is felvet.

Az id8s6d6 munkaerével kapcsolatos problémak kezelése rendkivil Osszetett feladat. Az
eurdpai bevalt helyes gyakorlatok azt igazoljak vissza, hogy a munkaképesség elémozditasara
tett befektetések koltségei megtérilnek, mivel a munkavallalok termelékenysége né, a
munkahelyi légkor javul, csokkennek az id6sodéssel jard egyéni és szervezeti problémak
(hianyzds, munkabaleset, foglalkozadsi és egyéb megbetegedés, betegszabadsag, fegyelmi
gondok, fluktuacid stb.).

Az id6sebb munkavallalok terhelésének csdkkentését és alkalmazkodasat ndvel6 munkaltatoi

intézkedések szinterei, a megvaldsitas modszerei és eszkozei az aldbbiak lehetnek:

- Uj munkaszervezési intézkedések: rugalmas és révidebb munkaidd, jobb munkabeosztés,
tobb munkakézi szliinet (mikro-sziinetek) és pihendidd, tobb szabadnap és szabadsag, a
mUszakos és éjszakai munka csokkentése, részmunka, tavmunka bevezetése stb.

- A munkavallalok korosszetétele szerinti képzés - tovabbképzés bevezetése, a munkaerd
rotacioja és atcsoportositasa stb.

- A munka adaptdldsa az ergondmiai elvek alapjan, a fizikai és lelki megterhelés, a
kényelmetlenség és a faradtsag csokkentése érdekében stb.

- Munkahelyi munkapszicholégiai szolgéltatasok bevezetése (kiemelten a munkahelyi stressz
monitorozdsa és kezelése végett).

- A foglalkozds-egészségligyi szolgdlatok proaktiv. megel6z6, egészségmeglrzé és
egészségfejlesztéssel kapcsolatos tevékenységének a tdmogatdsa (egészséggondozas,
sz(ir6vizsgalatok, rehabilitacid, reintegracio stb.).

- Munkahelyi jolléti intézkedések bevezetése az egészséges életmdd Osztdnzése és a munka -
maganélet egyensulyanak megteremtése érdekében.
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Javaslatok a m(szakos foglalkoztatas karos hatasainak mérséklésére

A mszakos munkavégzés soran a munkaszervezés és a munkarend elsésorban munkahelyi
stressz kivalto tényezének mindsul, pszichoszocialis kockazatok (viselkedési és magatartasi
zavarok, pszichés rendellenességek, pszicho-szomatikus megbetegedések) forrdsa lehet. A
mUszakos munka ugyanis ,,a munkaidd olyan beosztdsa, amely ellentmond az emberi szervezet
természetes napi ritmusanak és nem felel meg a tarsas- és csaladi élet szempontjainak”.
(Eurdpai Bizottsag)

A munkahelyi stressz (mint veszély, veszélyforrds) kezelése a terhelés csokkentését és az
alkalmazkodas novelését szolgald beavatkozasokat jelenti. Szervezeti szinten a mliszakos és az
¢jszakai munka csokkentése jon szdba munkaszervezési eszkdzok révén, de kilonbdzé
programok, tréningek, szolgaltatdsok, sth. bevezetésére is sor kerllhet. Egyéni szinten a mar
felderitett kockdzatok (pl. egészségi rendellenességek, betegségek) megfelel6 (orvos,
pszicholdgus, ergondmus altali) kezelése jelenthet megoldast. A célcsoportot a 45. év felettiek,
de f6ként az 55 - 64 éves id6s6dd munkavallalok (kiemelten a nék) jelentik.

A védelmi és a megel6z6 intézkedések kore és szintere —a munkavédelmi torvény elGirasain tul

—jol koralhatarolhato, és magaban foglalja:

- a miszakos munka megfelel§ szabalyozasat (csak az indokolt mlszakos munka fenntartdsa
engedélyezhetd szigord kontroll mellett, az éjszakai munka korlatozasa, a felesleges tulora
és a hosszU munkaidd csdokkentése, a munkarend és munkabeosztds javitasa és jobb
szervezése, tobb pihendidé biztositasa stb.);

- a miUszakos munka feltételeinek és a munkakornyezeti tényezéknek a javitdsat (jobb
megvilagitas és szellztetés, megfelel§ pihenbShelyek és étkez8k biztositdsa, munkahelyi
rend és tisztasag, szocidlis kornyezeti feltételek javitdsa stb.);

- a munkahigiénés és foglalkozads-egészségligyi szolgaltatas biztositdsat (munkakori
alkalmassagi vizsgdlatok, els6segélynyljtds, egészségi allapot ellenérzése, kiemelten:
foglalkoztatdsi korlatozasok (7. tablazat.), az éjszakai munkavégzés tilalma egyes
betegségekben (8. tablazat), az expozicids hatarértékek betartdsa és a kormenedzsment
alkalmazasa stb.);

- a munkavédelem szocidlis dimenzidit is (az egészséges életmodra nevelés, mint a helyes
étrend, a mozgds és a sport tamogatdsa, az alvashigiéne oktatdsa és technikai segitése,
szomnoterapia biztositasa stb. révén).

A munkaképesség és az egészség meglrzését célzd foglalkoztatasi korldtozasok meghatarozasa
nem Uj protokoll a munkaegészségligy teriletén. Az ILO 1988. évi Munkaegészségligyi és
Munkavédelmi Enciklopédidja nyomdan hazai Munkaegészségtan tankényv?? is emliti, hogy a
foglalkozéds-egészségligyi szolgadlatoknak a munkakori alkalmassag vizsgalata és véleményezése,
a foglalkoztatds korlatozdsanak megitélése soran figyelemmel kell lenni a 7. tadblazatban
foglaltakra.

2 Munkaegészségtan, Szerkesztette: Ungvary Gyorgy és Morvai Veronika, 3. dtdolgozott és bdvitett kiadas,
Medicina Kényvkiadd Zrt., Budapest, 2010. 119. oldal
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7. tabldzat. Ajanlds a foglalkoztatdsi korldtozdsokra

40 éves kor utan ne kezdjen, 50 éves kor utan ne folytasson tevékenységet az alabbiakkal
jellemezhetd munkakordkben a dolgozo:

hémunka

nehéz és folyamatos megterhelés (TTH23:> 20 kJ, csucsterhelés:> 60 kJ),

balesetveszélyes munkakor (kockazat > 1: 10°),
kotott, gyors munkatempd (pl. szalagmunka),

bioritmus felboritdsa, nappali - éjszakai mUszakok valtozdsa.”

8. tabldzat. Az éjszakai munkavégzés tilalma egyes betegségekben, kdrdllapotokban

Ejszakai m(szakban nem foglalkoztathato:

krénikus emésztészervi beteg (gyomor- és bélfekély idilt bélgyulladas esetén)
szivkoszoruér beteg (infarktus utan, anginak esetén)

pajzsmirigy tulmkodésben szenvedd személy

inzulinflggd cukorbeteg

- asthma bronchiale betegség esetén

- epilepszias vagy pszichiatriai beteg

- narkolepszia vagy sulyos alvaszavar fennallasakor

- ha nem korrigalhato a sulyos |atadsromlas

- alkoholizmus vagy drogfligg6ség esetén stb.

A jarmdgyartas agazatdban a mdUszakos munkadval kapcsolatos egészségi kihivasok — a
munkahelyi pszichoszocialis kockazatok mellett a mozgdsszervi rendellenességek és a
foglalkozasi eredet( rosszindulaty daganatok (rdkok) — jelentik a legfébb problémat, ezért
javasolt, hogy az dgazati - vallalati vizsgdlatok, kutatdsok és (részben online is megvaldsithato)
felmérések a kozeljovGben ezekre a terlletekre irdnyuljanak. A megel6z6 intézkedések, a
munkahigiénés vizsgalatok és a foglalkozas-egészségligyi alapellatds sulypontjait is ezekre a
terlletekre kell athelyezni.

Munkahelyi pszichoszocidlis kockazatok:

A munkavallalék tulzott idegi és érzelmi megterhelése altal kivaltott pszichoszocialis kockazatok
(kiemelten a kronikus munkahelyi stressz, a kiégés-tlinetegyittes, a munkahelyi pszichoterror
kovetkezményei) nemcsak munkavédelmi, hanem népegészségiigyi kihivast is jelentenek. A
mentalis korképek kozil a depresszio a kdzeljov6ben varhatdan népbetegséggé valik,
megel6zése globalis feladat. A munkahelyi stressz a munkavallalok 25%-at, a lelki terror
legalabb 4%-at érinti, és becslések szerint az ,elveszett munkanapok” 50 - 60%-aért is felelSs
lehet.

A munkahelyi pszichoszocialis kockazatok forrasai kozott kitlntetett a szerepe a nem
megfelel6en tervezett munkafeladatoknak, munkaszervezetnek, munkafolyamatnak és

2 Tartds Terhelési Hatarérték (a teljes miszak alatt, a tulzott elfaradas veszélye nélkiil megengedett energia-
forgalom)
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munkaszervezésnek, a szocidlis kornyezetnek, a munkafeltételeknek és a munkakdrnyezet
koroki tényezdinek.

Javasolt intézkedések:

A pszichoszocidlis kockazati tényez6k pontos ismerete (stressz monitorozds révén) lehetévé
teszi a foglalkozds-egészségligyi és munkavédelmi szakemberek, valamint a munkaltatok
szamara hogy vallalati szinten célzott kockdzatcsokkent6 beavatkozasokat (stressz kezelés
egyéni és szervezeti szinten) dolgozzanak ki és megismételt felmérés segitségével ezek hatdsait
nyomon kovessék. A pszichoszocidlis kockazatok egyéni kovetkezményei (viselkedési zavarok,
pszichés panaszok, mentdlis betegségek stb.) és szervezeti kovetkezményei (hidnyzas,
fluktuacid, fegyelmi problémak, termelés csdkkenés stb.) eltéréd mdédon kezelendk. Az egyének
szintjén az egészségligyi és pszicholdgiai beavatkozasok és javaslatok segithetik a terhelések
csokkentését és az alkalmazkodds novelését, a szervezetek szintjén célzott munkaszervezési és
iranyitasi eszkozokre van szikség a munkahelyi distressz lekiizdéséhez.

(Megjegyzendd, hogy a 2013. évi orszagos Munkahelyi Stressz Felmérés?* szerint az energiaipar
a kdzépmezényben taldlhatd a kereskedelem, a személyszallitds és a gépjarmdjavitds mogott.
A stressz tényez6k kozil a munkavallalék 63%-a gyors munkatempdt, 47%-a a jelentds
mennyiségi elvarasokat jelolte meg.)

Mozgasszervi rendellenességek (Musculoskeletar Disorders - MSDs):

Eurdpaban — és Magyarorszagon is — a vaz- és izomrendszeri rendellenességek jelentik a
munkaval kapcsolatos leggyakoribb egészségi problémat. A munkavallalok 25%-a hatfajasral,
23%-a izomfajdalmakrol szamol be. Az MSDs legfébb oka a kézi tehermozgatas, a nehéz fizikai
munka, a kényelmetlen testhelyzet és - testtartds, a kéz-kar és egésztest vibracio, a
kedvez6tlen (hideg, meleg, valtakozd, nedves) klima, az id6jards hatasai (szabadtéri
munkavégzés), a nem megfelel6 ergondmiai feltételek, a rossz munkaszervezés (szoros
hatarid6ék, idékényszer, munkaer6-hiany, tdlmunka, mUszakos munka, kevés pihend-idg, a
képerny6 el6tti munkavégzés nem megfelel§ kialakitdsa stb.), az elégtelen szocidlis feltételek
(pihenéhelyek) stb.

Javasolt intézkedések:

A foglalkozds-egészségligyi alapszolgdltatas keretében végzett alkalmassagi vizsgalatok soran
és célzottan végzett (reumatoldgiai) szlirGvizsgalatok révén az MSDs felderitése. A kivaltd oki
tényez6k és a veszélyeztettek azonositdasa alapjan a tulzott terhelést kivaltd hatasok
csokkentése a kockazatkezelés keretében az ergondmiai alapelvek figyelembe vételével.
Munkahelyi egészségvédelmi, megel6z6 programok és szolgaltatasok szervezése: munkahelyi
torna (pl. Ul6munkat, képernyé el6tt munkat végzék, gépkezel6k stb. szamara),
mozgasprogramok és sport tdmogatdsa, reumatologiai szakrendelés biztositasa stb.

Foglalkozasi eredetl rakok:

Eurépaban napjainkban a munkaval kapcsolatos haldlos kimenetell betegségek kozil az elsé
helyen a foglalkozasi eredet( rosszindulati daganatok allnak mintegy 32%-kal. A rakhalalozas
névekedése az id6sd6dd korcsoportban a legnagyobb, a 45 éves kori 28%-rél 64 éves korig 45%-
ra né. Magyarorszagon is hasonld vagy még ennél is rosszabb tendencidk érvényesilnek,
mikdzben a foglalkozasi rakok és a foglalkozasi eredetl rakhalalozds donté tébbsége (évente
legaldbb 3000 eset felderitetlen marad).

2 A Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet Stresszkezelési Kutatdcsoportja altal készitett orszagos
vizsgdlat a Nemzeti Munkalgyi Hivatal tdmogatdsaval készlt.
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Az EU Bizottsag 2017. évi felhivdasa®® és az EU-OSHA 2018-19. évi — a veszélyes anyagok helyes
kezelésére iranyuld — kampanya is kiemelt célként kezeli a munkahelyen el6fordulé rakkeltd
anyagokkal torténd érintkezés kockazatainak minél szélesebb korl megismertetését.

Javasolt intézkedések:

A foglalkozasi expozicidé miatti daganatos megbetegedések zome megel6zhet§ (zart
technoldgidk bevezetése, rakkelt§ anyagok helyettesitése, a foglalkoztatds korlatozasa, a
hatékonyabb szabdlyozas és a kockazatelemzés online segitése, gyakorlati Utmutatdk hasznalta,
a nyilvantartas és bejelentés szigoritdsa, egyéb megeldz6 intézkedések bevezetése révén). A
foglalkozas-egészségligyi szolgdlatok altal végzett vizsgalatokon tul elsGsorban a tidérak és a
bdrrak szlrésére kell koncentralni az életkorhoz kotott szlrévizsgalatok soran.

A mUszakos munkavégzés egészségkarositd hatasai:

A mUszakos foglalkoztatds — kilondsen a tobbmiszakos munkarend, az éjszakai mdszak és a
tulmunkabdl adédod hosszi munkavégzés — a bioldgiai ritmus dtmeneti vagy tartds felboruldsat
idézi el6, ami a munkavégz§ szervezet mikddésében is sulyos problémadkat okozhat. Az alvas -
ébrenlét ritmusanak megzavardsa miatt a szervezet folyamatos alkalmazkodasra kényszerdl,
emiatt alvdszavar (alvasdeficit és a min&ségi alvas hianya) és krénikus faradtsag (testi, lelki, idegi
kimeriléssel) alakul ki. Mindez nemcsak a munkateljesitmény mennyiségi és min&ségi
romldsaval jarhat, hanem szamos egészségi panaszt okozhat, tovabba a munkabalesetek
kialakuldsanak novekvd kockazataval, a munka-maganélet egyensulyanak felborulasaval is
szamolni kell.

Javasolt intézkedések:

Reprezentativ kérdGives felmérések készitése interjukkal kiegészitve az altalanos és az agazat-
specifikus, az egyes szektorokra jellemz6 problémak felkutatdasara. A felmérés alapjan
pontosabb képet kaphatunk az alvasproblémak és a kronikus faradtsag, az egészségi panaszok,
a szocialis jol-1ét alakuldsarol, a munka-maganélet problémairdl. A felmérés kell§ tapasztalattal
szolgdlhat a milszakos munkavégzés karos hatdsainak csokkentésére, a kockazatértékelésen
alapulé megel6zés lehetséges eszkdzeinek, modszereinek bemutatdsa révén. Az egyes

célcsoportok — munkaltatok, munkavallalok/és  képvisel6ik, munkabiztonsagi és
munkaegészségligyi szakemberek, szakmapolitikai dontéshozék — szamdra javaslatok

fogalmazhatdk meg az egyittmiikodés és a mliszakos munka hatranyainak a mérséklése végett.

A miszakos munkat végz6k egészségvédelme (az id6s6dé munkavallalok kor specifikus —
kockazatkezelésével egyitt), az ,,antiszociadlis” munkarend megvaltoztatdsa nem valdsithatd
meg csak a tarsadalom szemléletvaltasa, a szakmapolitikai tdmogatasa (nyugdij, egészségiigy,
munkavédelem atalakitasa), a gazdalkodd szervezetek proaktiv megel6z6 intézkedései és a
foglalkozas-egészségligyi szolgaltatas paradigma valtasa nélkil.

% Az EU Bizottsag kozleménye: 2017. 1. 10. COM(2017) 12 final - Biztonsagosabb és egészségesebb munkahely
mindenkinek — Az Eurdpai Unid munkahelyi egészségvédelemre és biztonsagra irdnyuld jogszabdlyainak és
politikdjanak modernizélasa - http://ec.europa.eu/transparency/regdoc/rep/1/2017/HU/COM-2017-12-F1-HU-
MAIN-PART-1.PDF
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A jarm(gyartasban dolgozok kdrében végzett kutatas elemzése

A kérdaives felmérés

Magyarorszagon 2017-ben a KSH adatai szerint normal, egymdszakos munkarendben az
alkalmazottak kb. 75%-a dolgozott. A kétm(iszakos munkarendben 10.4%, a hdrom vagy
négym(iszakos munkarendben 6,2%-os el6forduldst regisztraltak. A rendhagyd, a valtakozé
munkarendben foglalkoztatottak ardnya 8,6% volt. Az atipikus munkavégzés eléfordulasara
vonatkozé adatok szerint:
- rendszeresen este dolgozott a férfiak 14%-a, a n6k 10%-a (az alkalmanként este dolgozé
férfiak aranya 21,6%, a n6ké 15,6%)
- rendszeresen éjszaka dolgozott a férfiak 8,4%-a, a n6k 4,6%-a (az alkalmanként éjszaka
dolgozé férfiak aranya 12,6%, a n6ké 6,7%)
- rendszeresen szombaton dolgozott a férfiak 9,3%-a, a n6k 7,4%-a (az alkalmanként
szombaton dolgozé férfiak aranya 32,8%, a n6ké 23,6%)
- rendszeresen vasarnap dolgozott a férfiak 6,8%-a, a nék 5,1%-a (az alkalmanként
vasarnap dolgozo férfiak ardnya 18,2%, a n6ké 14,7%)
- rendszeresen otthon dolgozott a férfiak 0,9%-a, a n6k 1,4%-a (az alkalmanként otthon
dolgozo férfiak aranya 3,2%, a n6ké 3,3%)
- rendszeresen tdvmunkaban dolgozott a férfiak 0,8%-a, a nék 0,7%-a (az alkalmanként
tavmunkdaban dolgozo férfiak aranya 1, 5%, a néké 1%).

A jarmdgyartas (kozuti gépjarm( gyartasa; gépjarm(i-karosszéria, potkocsi gyartdsa; kozuti
jarmd alkatrészeinek gyartdsa) specialis helyzetét mutatja, hogy elsGsorban mdszaki -
technoldgiai és gazdasagi okbdl az altaldanostdl eltéré munkarend, a mUszakos (tobbnyire
harom muiszakos) munkarend, az éjszakai munkavégzés a leginkdbb jellemzé az d4gazat
munkaid8d-szervezésére.

Egy nagy kozuti jarmigyarté vallalat 2018. (Ill. negyed) évi felmérése szerint a munkavallalék
kozul csak 10% dolgozik hagyomanyos, nappali egy mUszakban, a munkavallalok dontd
tobbségét a tobbmdszakos munkarendben dolgozdk teszik ki.

Az altalunk végzett szintén 2018. (IV. negyed) évi agazati online felmérés azt mutatta, hogy a
nappali egy, illetve a nappali két m(iszakban dolgozdk ardnya 20,8%-ot, a két miszakban (12
oras valtasokkal) és a kett6 vagy harom miszakban dolgozdk aranya 79,2% volt.

Az online kérdd&ives tajékozddas soran — a kérdések nagy szdma és kiterjedése ellenére —nem
torekedhettink teljes korl epidemioldgiai felmérésére (beleértve az iskoldzottsaggal és
képzettséggel, a szocidlis- és lakdokornyezettel, a tarsadalmi és csaladi elfoglaltsaggal, az
életmadddal és életvitellel, az orvos altal igazolt betegségekkel, a munkabdl vald tavollét okaival,
a munkaveégzs képesség alakuldsaval, a munkabalesetekkel és foglalkozasi megbetegedésekkel,
a munkahelyi egészségmegdrzéssel, egészségfejlesztéssel és jol-léttel sth. Osszefliggd részletes
adatok és informaciok teljes korU lekérdezését és értékelését).

A kérdGives felmérés elsGsorban a munkahelyi leterheltség hatasara irdanyuld olyan kutatast
jelentett, amelyben a f6 szempontot a miszakos foglalkoztatds — kiemelten a tobbmUszakos
munkarend — altal kivaltott problémak konkrét feltardsa és azok kezelésére vonatkozé fébb
intézkedések meghatarozasa jelentette. A mdszakos foglalkoztatassal kapcsolatban ismert
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problémak kozil a harom legjellemzébbet vettik figyelembe: az alvds-ébrenlét ritmusanak
megzavarasa miatt kialakuld alvaszavarokat, a kovetkezményes kronikus faradtsagot
(kimerultséget), valamint az egészségi panaszok, krénikus betegségek el6forduldasanak
megnovekedett gyakorisagat.

Az online felmérés adatait a fenti harom problémara — az alvdszavarokra, az elfaraddsra, az
egészségi panaszokra — fokuszdlva dolgoztuk fel és a kdvetkezd csoportokban vizsgdltuk az
Osszefliggéseket:

- életkor,

- nem,

- mduszakrend,

- valtomiszakban eltoltott id6,

- csaladi hattér,

- munkaba jaras (ideje),

- munkakoérnyezet hatasai és a megterhelés —igénybevétel,
- krénikus betegségek és

- munkahelyi komfortérzet.

Megjegyzend6, hogy a jelen felmérés céljat és modszereit tekintve jelentésen kilonbozik az
emlitett vallalati felméréstdl, ugyanakkor értelemszerl, hogy néhany esetben el6forduld
atfedések esetében az ott kapott eredményeket is figyelembe vettik az dsszehasonlitd
elemzések soran.

A felmérés célja elsédlegesen az volt, hogy felhivjuk a figyelmet a miszakos foglalkoztatas
Lantiszocialis” jellegére, az altala kivaltott altalanos és specifikus hatasokra. A felmérésben
szerepl6 minta alacsonyabb szama (azon belil is a n6i munkavallalok kis aranya) nem tette
lehetévé, hogy dagazat-specifikus vagy a kivalasztott gyartasi terlletekre vonatkozd
kovetkeztetéseket is levonjunk. Megjegyzendd, hogy a szakirodalmi adatok is csak egyes
agazatokban — pl. az egészségligyben — el6fordulé pszichoszocialis kockazatokkal kapcsolatban
igazoltak a munkahelyi distressz, a munkahelyi er@szak és a munkahelyi kiégés tlinet egylttes
agazat-specifikus jellegét.

A miszakos munkavégzés — féként az éjszakai munka, a tulmunka és a hosszi munkaidé —
hatdsai kozott mind az iparban, mind a szolgaltatas terlletén a munkabalesetek és foglalkozasi
megbetegedések el6fordulasanak novekedése, a munkavégzé képesség csokkenése jon széba
(ez utébbi a kor el6re haladasaval szoros korrelacidt mutat).

A felmérés értékelése

A 149 {6 résztvev6t harom korcsoportba soroltuk:

o 18-34 éves (51 f6)
e 35-54 éves (80 f6)
e 55 feletti (18 f6)
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A kiUlénb6z6 korcsoportok alvasi  szokdsaival kapcsolatos valaszait 6sszehasonlitva
megallapithatd, hogy az 55 év felettieknél a legjellemz8bb (50%) a 6 6ranal is kevesebb ideig
tartd alvds, de ugyanakkor itt a legnagyobb azoknak az aranya (11%) akik napi nyolc éranal
tobbet alszanak.

177

5. dbra. A kérddives kutatds 1.

Hany o6rat alszik mlszakos napokon altalaban?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

B 8 6ranal tébbet 6-8 6rat M6 oranal kevesebbet

Az alvasi id6 mellett annak minéségét is vizsgdlva, egyértelm(ien latszik, hogy az id&sebb
korosztalyban a tobbit messze meghaladd mddon nagyobb a nyugtalanul alvék ardnya (72%),
mig a tobbi korcsoportndl — f6leg a 18-34 éveseknél — ez az arany sokkal kisebb. Ha viszont a
nyugtalanul alvds mellett, az alvdsi zavarok Osszességét (a nehezen ébredést, illetve elalvasi
nehézségeket is) figyelembe vesszik, akkor megaéllapithatd, hogy a fiatalabb korosztalyban
jelentkezik legnagyobb aranyban a probléma. A 18-34 éves korosztalynal 92%, a 35-54
éveseknél 77%, az 55 év felettieknél pedig 83% az alvasi nehézségekkel kiizd6k aranya.

6. dbra. A kérddives kutatds 2.

Valassza ki az alvasara altalaban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%

20%

0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

nehezen alszik el B nyugtalanul alszik, tobbszor felébred ' nehezen ébred fel W jol alszik
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Ez az eredmény lényegében meger@siti a 2018-as vallalati felmérés azon megallapitasat,
miszerint a mlszakos munkat legnehezebben a fiatalabb (25 év alatti), illetve az id6sebb (54 év
feletti) korosztdly tolerdlja.

A miszakos munka soran érzett faradtsagot vizsgalva megallapithatd, hogy mig a fiatalabb (18-
54 éves korig terjed6) korosztalyoknal, a felénél kevesebb munkavallalé érzi dgy, hogy
jelent@sen, illetve igen jelent&sen elfarad a mdszakos munkarend soran, addig az 55 év
felettieknél mar a 60 %-ot is meghaladja ez az arany.

7. dbra. A kérddives kutatds 3.

Mennyire farad el a m(iszakos munka soran?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

Higen jelentésen M jelentésen kozepesen Malig

Ha azt vizsgdljuk, hogy a miszak alatt mikor érzik magukat a legfaradtabbnak, akkor mintha az
id6sebbek jobban gazdalkodnanak munkaerejikkel, mert a kapott eredmények alapjan 6k
tobbségikben csak a mlszak vége felé érzik magukat legfaradtabbaknak, mig a fiatalabbaknal
jellemzébb a mUszak eleje, kozepe felé jelentkezd a faradtsag. Ennek valdszinl oka az idésebb
korosztaly nagyobb munkatapasztalata mellett az is, hogy a kivalasztddas miatt az egészséges
munkavallalok maradnak meg hosszabb tdvon a munkahelyen: , egészséges dolgozd effektus”.

8. dbra. A kérddbives kutatds 4.

A m(iszak alatt mikor érzi magat a legfaradtabbnak?

100%

80%

60%

40%

20%

0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

a miszak vége felé a miszak kozepe felé W a miszak 1. harmaddban
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Még érdekesebb az eredmény, ha azt vizsgaljuk, hogy a munka soran el6fordul-e a rendkivili
elfaradas, ingerlékenység, feszultté valas, illetve az emiatti esetleges fejfajas vagy vérnyomas
emelkedés. Az el6z6ekben lathattuk (7. abra) hogy az id6sebbekre volt a jellemzébb a jelentds,
illetve igen jelent8s elfaradas a mdiszakos munkarend soran, ennek eredményeként azt
varhatnank, hogy a rendkivili faradtsaggal jaré reakciok erre a korcsoportra lesznek a
legjellemzbbbek. Ezzel szemben a megadott valaszok alapjan azt tapasztaltuk, hogy ezek a
reakciok leginkabb a fiatalabb korosztalyokra jellemz8ek. Ez azt jelenti, hogy a mUszakos
munkarend a fiatalabbakat is megviseli, de kisebb élet-, illetve munkatapasztalatuk, illetve
hevesebb vérmérsékletik miatt kevésbé képesek ellensulyozni a munkaval kapcsolatos
nehézségeket, illetve moderdlni a negativ reakcidkat, mint az id6sebb korosztaly. Ehhez még
természetesen hozzajarulhat az is, hogy az erre a korra jellemzé munkaidén kivili programok
(bulizas) is rendszerint farasztébbak, mint id6sebb korban.

9. dbra. A kérddbives kutatds 5.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkaja soran,
ingelékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomasa?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

Hritkdn M gyakran Mrendszeresen

10. abra. A kérdbives kutatads 6.

A m(szakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

Higen nem, mert mar megszoktam M nem
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A mUszakos munka egészséget kdarositd hatadsai viszont egyértelmlien az id&sebbeknél
jelentkeznek fokozottabban. A megkérdezettek valaszaibdl kideril, hogy az 55 év felettiek 44%-
a érzi ugy, hogy szamara a mUszakos munka valamilyen egészségi problémat okoz, a 18-34
éveseknél 29%, a 25-54 éveseknél pedig 33% ez az arany.

A kor el6rehaladasaval a munkavallalék nagyobb valdszinlséggel szenvednek kronikus
betegségekben, amit a felmérés is alatdmaszt. A 18-34 éves korosztalyndl 14%, a 35-54
éveseknél 28%, az 55 év felettieknél pedig mar 67% szenved valamilyen krénikus betegségben.

11. gbra. A kérdbives kutatds 7.

Van Onnek jelenleg orvos altal megallapitott kronikus
betegsége (magas vérnyomas, cukorbetegség, stb.)

100%
80%
60%
40%

20%

0%
18-34 éves 35-54 éves 55 év feletti

B nem, nincs Migen, van

A nem

A megkérdezettek nemek szerinti eloszlasa (44 n6 és 105 férfi) meglehetésen aranytalan volt,
de a jarmdgyartdsi dgazatban foglalkoztatottaknal korulbelll hasonld a férfiak és a nék ardnya
(67%, illetve 33%).

A kérdésekre adott valaszokbdl megallapithatd volt, hogy a n6k altaldban kevesebbet alszanak.
A 6 6ranal kevesebbet alvok aranya a n6knél 43%, a férfiaknal 39%, illetve mig a nék csupan
2%-a alszik 8 éranal tobbet, a férfiaknal ez az ardny 5%. A ndék révidebb alvasidejének oka
azonban nem feltétlentl csak az alvdszavar lehet, ez a csaladdal kapcsolatos tevékenységre is
utalhat, amire a n6k legalabb kétszer annyi idét forditanak, mint a férfiak.
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12. abra. A kérddives kutatads 8.

Hany 6rat alszik mlszakos napokon altalaban?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
né ffi

B 8 6ranal tobbet 6-8 6rat M6 oranal kevesebbet

A rovidebb alvasi idé mellett a felmérésbdl az is kiderdl, hogy a nék alvasi mindsége is rosszabb.
A n6k 61%-dara jellemz8 a nyugtalanul alvas, ami a férfiaknal csupdn 38%.

13. abra. A kérdbives kutatads 9.

Valassza ki az alvdsara altalaban jellemzét!

100%
80%
60%
40%
20%

0%

né ffi
nehezen alszik el M nyugtalanul alszik, tobbszor felébred nehezen ébred fel M jél alszik
A mUiszakos munka soran a néknél nagyobb mértékben jelentkezik a faradtsag. A megkérdezett

nék 16% -a érzi ugy, hogy igen jelent8sen elfarad a munkaja soran, mig a férfiaknal csak 6% volt
ez az arany.
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14. gbra. A kérddives kutatds 10.

Mennyire farad el a miszakos munka sordn?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
né ffi

Higen jelentésen M jelentésen kozepesen Malig

A férfiak (34%) a n6knél (30%) nagyobb aranyban nyilatkoztak ugy, hogy a miszakos munka
egészségi problémat okoz szamukra, de a valaszokbdl az is lathatd, hogy a n6k nagyobb részben
érzik ugy, hogy megszoktak a mlszakos munkat. ezért ez nem okoz egészségi problémat.

15. gbra. A kérddives kutatas 11.

A m(szakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
né ffi

Higen nem, mert mar megszoktam M nem

A férfiak és a ndék kozel azonos aranyban fordultak foglalkozas-egészségligyi szakorvoshoz
munkajukkal 6sszefligg6 egészségi panaszokkal.
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16. gbra. A kérddives kutatas 12.

El6fordult, hogy munkajaval 6sszefligg6 egészségi
panaszokkal fordult a foglalkozas-egészségligyi
szakorvoshoz?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

né ffi
migen " néha HMnem
A miiszakrend

A miszakrend alapjan a megkérdezetteket két csoportba soroltuk:

e nappali egy-két mlszakos: az egy mlszakban, illetve nappali két miszakban dolgozdk

(31 16),
e tobb miszakos: két mUszakban (12 6ras valtasokkal), illetve harom, négy mUszakban
dolgozok (118 f6).

A két csoport alvasi szokdsait vizsgalva kitlinik, hogy a tobb mUszakos munkarendben dolgozdk
sokkal kevesebb ideig alszanak és itt az alvasi problémak is fokozottabban jelentkeznek. A
nappali mUszakokban dolgozdknak a 29%-a, a tobb mUlszakos munkarendben dolgozdknak
pedig a 43%-a kevesebb, mint 6 érat tolt alvassal.

17. abra. A kérddives kutatads 13.

Hany 6rat alszik miszakos napokon éltaldban?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
nappali egy-két miszakos tobb miszakos

B 8 6ranal tébbet 6-8 6rat M6 oranal kevesebbet
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A jelents alvasdeficit mellett a tdbb m(iszakos rendben dolgozékndl fokozottan jelentkeznek
az alvasi problémak is. A nappali miszakosokhoz képest csak fele annyian alszanak jol, illetve
naluk nagyobb aranyban fordul el6 a nehezen ébredés, illetve elalvas.

18. dbra. A kérddives kutatads 14.

Valassza ki az alvasara altalaban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%
20%

0%

nappali egy-két miszakos tobb miszakos

nehezen alszik el H nyugtalanul alszik, tébbszor felébred nehezen ébred fel M jdl alszik

Mindezek utan egyaltaldn nem meglepd, hogy a tdbbmiszakos munkarendben dolgozdk tobb
mint fele (52%) érzi Ugy, hogy jelentésen, illetve igen jelentésen elfarad munkdja soran, mig a
nappali munkarendnél a megkérdezettek csak a 35%-a érezte igy.

19. gbra. A kérddives kutatads 15.

Mennyire farad el a miiszakos munka sordn?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
nappali egy-két miiszakos tobb miszakos

Higen jelentésen M jelent&sen kozepesen Malig

Az alvas, illetve az elfaradas két csoport kozotti kilonbségeit figyelembe véve érdekes, hogy az
elfaradashoz kothet6 ingerlékenység, fejfajas, illetve vérnyomas emelkedés megjelenése bar
kimutathatdan magasabb ardnyban fordul el a tobb m(szakos munkarendben dolgozdknal, de

7 _

nem ad az el6z6ekhez hasonldan kirivd eltérést.
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20. abra. A kérddbives kutatds 16.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkdja soran,
ingerlékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfdjdul a feje vagy
felmegy a vérnyomasa?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
nappali egy-két miiszakos tobb miszakos

W ritkdn mgyakran M rendszeresen

Jelent8s eltérést tapasztaltunk viszont a valaszokban, arra a kérdésre, hogy a mdiszakos
munkarend okoz-e valamilyen egészségi problémat. Kozel kétszer annyian (36%) valaszoltak
igennel a tobb mdszakos munkdt végzék kozul, mint a nappalisok (19%), illetve a nem
valaszoknal is igen magas volt az eltérés (48% és 29%).

21. abra. A kérdébives kutatds 17.

A m(szakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

- =

nappali egy-két miiszakos tobb miszakos

100%

80%

60%

40%

20%

0%
Higen nem, mert mar megszoktam M nem

A valtomdszakban dolgozoknal tehat nagyobb egészségi kockazatot jelent a mliszakos munka,
de ez nem mutatkozik meg ilyen egyértelmden a szakorvoshoz fordulds gyakorisagaban. A tobb
mUszakosok kozll 60%, a nappali egy-két miszakosok kdzil pedig 58% nem fordult még
foglalkozas-egészségligyi szakorvoshoz a munkadjaval 6sszefliggd egészségi panaszokkal.
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22. abra. A kérddbives kutatds 18.

El6fordult, hogy munkajaval 6sszefliggb egészségi
panaszokkal fordult a foglalkozas-egészségligyi szakorvoshoz?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
nappali egy-két miszakos tobb miszakos

migen " néha HMnem

A valtomUszakban eltéltétt id6

A valtémUszakos munkarendben eltoltott idd alapjan harom csoportot hoztunk létre:

e kevesebb, mint 6 hdonapja (25 f6)
e 6-24 honap kozott (16 f6)
e tdbb, mint 24 honap (108 f6)

A hdrom csoportot 6sszehasonlitva megallapithatjuk, hogy a valtomszakban ledolgozott id6vel
aranyosan csokken a 8 6ranal is tobbet alvok aranya (12%, 6% és 2%). A 6 6ranal kevesebbet
alvék szamanal viszont mar azt tapasztaltuk, hogy ez a hat hodnapndl kevesebb ideje
valtomUszakban dolgozdkra jobban jellemzé (40%), mint a 6-12 hoénapja ilyen munkarend
szerint dolgozoknal (25%), mintha egy bizonyos ,atallasi idé” utdn javulna a helyzet.

23. abra. A kérddbives kutatds 19.

Hany 6rat alszik miszakos napokon altaldban?

100%

80%

60%

40%

20%

0%

kevesebb, mint 6 6-24 hénap kozott tobb, mint 24 hénap
hénapja
B 8 6ranal tébbet 6-8 6rat M6 6ranal kevesebbet
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A két évet meghaladd ideje valté miszakban dolgozéknal viszont Ujra nagyobb aranyban
jelentkezik a 6 6ranal is kevesebb alvas.

Ugyanez az ingadozas figyelhet6 meg az alvas mindsége szempontjdbdl is, mind a négy
mutaténal, de legf6képpen a jol alvas aranyainak valtozasanal. Ez a valtomUszakban toltott
id6vel el@szor csokken (28%-rél 7%-ra), majd két évnél is tobb id§ elteltével kis ndvekedés
tapasztalhato (16%).

24. abra. A kérddives kutatds 20.

Vdlassza ki az alvasara altaldban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%
20%

0%
kevesebb, mint 6 6-24 hdnap kézott  tébb, mint 24 hénap
hoénapja

nehezen alszik el W nyugtalanul alszik, tobbszor felébred = nehezen ébred fel W jdl alszik

A mUszakos munka miatt el6forduld egészségi probléma vonatkozasaban az idé muldsaval Ujra
egyfajta hulldmzast tapasztalhatunk. A kevesebb, mint hat hénapja valtém(iszakban dolgozok
28%-a szerint egészségi problémdt okoz a mUlszakos munka, de a 6-24 hdnapja ebben a
munkarendben dolgozéknal mar csak 13% valaszolta ugyanezt, illetve két évnél is tobb idé utan
37%.

25. dbra. A kérdébives kutatds 21.

A m(szakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
kevesebb, mint 6 6-24 hénap kozott tobb, mint 24 hénap
hdénapja

Higen nem, mert mar megszoktam M nem

A munkaval 6sszefliggésben foglalkozds-egészségligyi szakorvoshoz forduldk szamat elemezve
megallapithato, hogy a valtomUszakban dolgozdk kdzll az els§ hat hdnapban mennek egészségi
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problémajukkal szakorvoshoz legnagyobb aranyban (28%), ami érthet§ is, hiszen altaldaban
ebben az id6szakban dél el, hogy ki alkalmas erre a munkarendre. Ennek kovetkezményeként
az elsé hat honapra a legjellemzébb az egészségi okokbdl torténd lemorzsolddas, aminek
kovetkeztében az idé mulasaval a valtakozd mUiszakot nehezen elvisel6k egy része kikertl ebbdl
a munkarendbdl. fgy annak, hogy a 6-24 hénap kézotti idészakban mar kevesebb, mint fele
annyian (13%) fordulnak orvoshoz, nem feltétlentl az az oka, hogy a dolgozék megszokjak a
munkarendet, vagy ,egészségesebbé valnak”, hanem csupan az, hogy az egészségi
problémasok egy részét kisz(ri a rendszer. Ez pedig magyarazatot adhat az el6z6 kérdésekre
(alvasi id6, és minGség) adott valaszok ,hulldmzdsara” is. Mindezekkel egyltt megallapithato,
hogy az atmeneti iddszak néhany jellemz6jének javuldsa utan, a valtomdlszakban toltott két

évnél is tobb id6 utdn egyértelmlen romlanak a vizsgalt jellemzék.
26. dbra. A kérddives kutatds 22.

El6fordult, hogy munkajaval 6sszefliggd egészségi
panaszokkal fordult a foglalkozas-egészségligyi
szakorvoshoz?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
kevesebb, mint 6 6-24 honap kézétt  tébb, mint 24 hénap
hdénapja

migen Mnéha Mnem

27. abra. A kérddbives kutatds 23.

Mennyire farad el a m(iszakos munka soran?

J88d

kevesebb, mint 6 6-24 hénap kozétt  tobb, mint 24 hdnap
hoénapja

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Higen jelentésen M jelentsen kozepesen Malig

Az elfaradassal kapcsolatos kérdésre adott valaszokbdl kideril, hogy a valtom(szakban eltoltott
id6vel aranyosan né azoknak az aranya, akik jelent8sen, illetve igen jelentésen elfaradnak a
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mUszakos munka sordn. A 6 honapnal kevesebb idejlieknél ez az ardny 40%, a 6 és 24 hdnap
kozottieknél 44%, és tobb mint két év utdn pedig mar 52%.

Azt vizsgalva, hogy a munka sordn el6fordul-e a rendkivili elfaradas, ingerlékenység, feszultté
valds, illetve az emiatti esetleges fejfajas vagy vérnyomas emelkedés valtdmiszakos
munkarendben végzett munka soran, megallapithatjuk, hogy az ilyen munkarendben eltéltott
id6vel egyenes aranyban és folyamatosan né azoknak az ardnya, akiknél ezek a tiinetek
jelentkeznek. A 6 hénapnal kevesebb ideje dolgozdkndl 36%, 6 és 24 hénap kdzott 44%, a tobb
mint két éve ilyen munkarendben dolgozdknal pedig mar 57% azoknak az aranya, akik gyakran,
illetve rendszeresen tapasztaljak magukon a rendkivili faradtsagot, az ingerlékennyé, fesziltté
valast, illetve ennek kovetkeztében a fejfajast vagy a vérnyomas megemelkedését.

28. abra. A kérddbives kutatds 24.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkdja soran,
ingerlékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomdsa?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
kevesebb, mint 6 6-24 hdonap kozott tobb, mint 24 hdnap
hénapja

Hritkdn mgyakran M rendszeresen

A munkdba jards

A munkaba jards szempontjabdl az erre forditott id6t vettik alapul a csoportok képzésénél.
Ennek megfelelen az aldbbi harom csoportot alakitottuk ki:

A munkaba jarasra forditott id&:

e kevesebb, mint 30 perc (60 &),
e 30-60 perc kdzott (74 £6),
e tdbb, mint 60 perc (15 f6).

A mUszakos munkarend jelentette megterhelés és igénybevétel tébblet mellett a munkahelyre
jutdsra forditott id6 kiemelt jelent&séggel bir, hiszen pont abbdl von el, amibdél amugy is kevés
van: a pihenésre, a regeneralddasra fordithatd érakbol. Az id6 mellett természetesen fontos
szempont lehet a munkaba jards mddja is, de a viszonylag kis minta miatt ez a tovabbi bontas
mar nem lett volna célszerlien elvégezhetd.
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A napi alvasi id6 vizsgdlata is egyértelmlen igazolja, hogy azoknal, akiknél egy orat is
meghaladja a bejarasra forditott id§, masfélszer nagyobb ardnyban fordul el6, hogy 6 6ranal is
kevesebbet alszanak.

29. abra. A kérddives kutatds 25.

Hany orat alszik miiszakos napokon altaldban?

138

kevesebb, mint 30 perc 30-60 perc kozott tobb, mint 60 perc

100%

80%

60%

40%

20%

0%
B 8 6ranal tébbet 6-8 6rat M6 oranal kevesebbet

Ezt a problémat tovabb fokozza, hogy a kevesebb alvas mellett, nagyobb aranyban jelentkeznek
az alvasi nehézségek is, féként a nyugtalan alvas.

30. dbra. A kérddbives kutatds 26.

Valassza ki az alvasara altalaban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%
20%

0%
kevesebb, mint 30 30-60 perc kozott tébb, mint 60 perc
perc

nehezen alszik el W nyugtalanul alszik, tobbszor felébred © nehezen ébred fel M jdl alszik

Az alvasi deficit mellett nem meglepd, hogy munkadba jarasi idé az elfaradds szintjében is
egyértelmlen megmutatkozik. Azoknal, akiknél a bejaras ideje 30 perc alatt van 51%-os
aranyban, a 30-60 perc kozotti idejdeknél 41%-o0s, az egy 6ranal tobb bejarasi idejleknél pedig
74%-0s volt azoknak az aranya, akik jelent8sen, illetve igen jelent8sen elfaradnak a miszakos
munka soran.
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31. abra. A kérddbives kutatds 27.

Mennyire farad el a miszakos munka sordn?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
kevesebb, mint 30 30-60 perc kozott tébb, mint 60 perc
perc

Higen jelentésen M jelentésen kozepesen Malig

A munkdba jaras ideje és a muiszak kozepe (masodik harmada), dltaldban az 5-6 orai
munkavégzés utan jelentkezd faradtsag is egyértelm( osszefliggést igazol.

32. dbra. A kérddbives kutatds 28.

A miszak alatt mikor érzi magat a legfaradtabbnak?

100%
80%
60%
40%
20%
0%
kevesebb, mint 30 30-60 perc kozott tobb, mint 60 perc
perc
a miszak vége felé a miszak koézepe felé M a m(iszak 1. harmadéban

A rendkivili faradtsag érzése, az ingerlékenység, fesziltté valas, fejfajas, illetve vérnyomas
emelkedés is sokkal jellemz8bb a nagyobb bejarasi idére kényszerild munkavallalokra. Tobb
mint kétszer nagyobb aranyban fordul el naluk, hogy rendszeresen tapasztaljdk ezeket a
tineteket, amiben persze kozrejatszhatnak magdval az utazassal, a kdzlekedéssel kapcsolatos
stressz tényezdk is.
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33. dbra. A kérddbives kutatds 29.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkdja soran,
ingerlékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomdsa?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
kevesebb, mint 30 30-60 perc kozott tébb, mint 60 perc
perc

Hritkdn M gyakran Mrendszeresen

Mindezek kovetkezménye, hogy esetlkben fokozottabban jelentkeznek a miszakos munka
altal okozott egészségi problémak. A 30 perc alatt bejarokndl 37%, a 30-60 perc kozotti utazasi
idejleknél 27%, a 60 percnél is hosszabb munkaba jarasi idejleknél pedig 47% az aranya
azoknak, akiknél egészségi problémat okoz a miszakos munka.

34. abra. A kérdébives kutatds 30.

A m(iszakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
kevesebb, mint 30 30-60 perc kozott tobb, mint 60 perc
perc

Wigen nem, mert mar megszoktam M nem

A munkakdérnyezet és igénybevétel

A munkavégzés soran el6forduld kulonbozé fizikai, élettani, idegi és lelki megterhelések, illetve
a kedvez6tlen munkakorilmények hatdsai 6nmagukban is a munkavallalo tulzott
megterhelését és igénybevételét okozhatjdk, de ez a hatds a mdlszakos munkarenddel
parosulva nagymértékben fokozddhat.
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A kedvez6tlen munkakornyezet

A munka kdrnyezetére vonatkozdan két kérdést is feltettlink:

Az els6: El6fordul, hogy hidegben vagy nagyon melegben, vagy rossz szell6zés mellett, vagy nem
megfelel§ megvilagitassal kell munkat végeznie?

A kérdésre adott valasz alapjan harom csoportot alakitottunk ki:

e ritkan, illetve nem (46 f6),
e alkalmanként (51 f6),
e rendszeresen (52 f§).

Az alvasi jellemz6k és hideg vagy nagyon meleg, illetve rossz szell6zés mellett, vagy nem
megfelel6 megyvilagitdssal végzett munka rendszeressége és az alvasi jellemzék kdzott
Osszefliggés figyelheté meg. Azoknal, akik csak ritkan kertlnek ilyen munkakdrnyezetbe 75%,
akiknél alkalmanként 83%, illetve akiknél rendszeres 91% azoknak az aranya, akik valamilyen
alvasi problémaval kizdenek.

35. dbra. A kérddbives kutatds 31.

Valassza ki az alvasara altaldban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%

20%

0%
ritkan, ill. nem alkalmanként rendszeresen
jellemzé

nehezen alszik el B nyugtalanul alszik, tobbszor felébred © nehezen ébred fel M jél alszik

A kedvez8tlen klimaviszonyok és az elfaradas mértéke kozott is kimutathatd dsszefliggés. A
rossz munkakornyezetben toltott idének megfelel8en egyre nagyobb azoknak az aranya, akik
jelent8sen, illetve igen jelentdsen elfaradnak a mlszakos munka soran.
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36. abra. A kérddbives kutatds 32.

Mennyire farad el a m(iszakos munka sordn?

100%
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50%
40%
30%
20%
10%

0%

ritkan, ill. nem alkalmanként rendszeresen

Higen jelent6sen M jelentGsen kozepesen M alig

A hideg, vagy tul meleg, illetve a rossz szell6zés( vagy megvilagitdsi munkahely hatdssal van a
dolgozék ingerlékennyé, feszlltté valasara, illetve fejfajasara vagy vérnyomas névekedésére is.
Akiknél nem jellemzé, illetve ritkan fordul el ez a munkakornyezet 7%, akiknél alkalmanként
12%, ahol pedig rendszeresen, ott 23% azoknak az ardnya, akik rendszeresen tapasztaljak
ezeket a tlneteket.

37. abra. A kérddbives kutatds 33.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkdja soran,
ingelékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomdsa?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
ritkan, ill. nem jellemzé alkalmanként rendszeresen

W ritkdn mgyakran Mrendszeresen
Az el6z6eknek megfelel6en ezek az dsszefliggések érvényesek az okozott egészségi problémak

vonatkozasaban, illetve hogy milyen aranyban fordulnak foglalkozas-egészségugyi
szakorvoshoz a munkaval 6sszefligg6 egészségi panaszokkal.
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38. dbra. A kérddbives kutatds 34.

A miiszakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
ritkdn, ill. nem alkalmanként rendszeresen

migen nem, mert mar megszoktam HMnem

Egyértelmlien megallapithatd, hogy a foglalkozds-egészségligyi alapszolgalat orvosdhoz
forduldk szama egyenes aranyban novekszik a kedvez6tlen, rossz munkakérilmények kdzotti
munkavégzés rendszerességével. Amibdl arra kovetkeztethetlink, hogy munkavallaloknal
gyakran nemcsak a munkavégzésbdl szarmazd megterhelések, hanem a kedvezé6tlen
munkakorilmények is jelenthetik az egészségi panaszok okat.

39. dbra. A kérdébives kutatds 35.

El6fordult, hogy munkajaval 6sszefligg6 egészségi
panaszokkal fordult a foglalkozas-egészségligyi szakorvoshoz?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
ritkan, ill. nem alkalmanként rendszeresen
jellemzé

Higen ' néha Hnem
A masodik munkakoérnyezetre vonatkozd kérdés: Munkajat fustds, g6z0s, gazos kornyezetben
vagy sugarzasban (elektromos és magneses sugarzas, ionizald és nem ionizald sugdarzas) végzi?
A vdlaszok alapjan szintén harom csoport alakult ki:

° nem kiléndsebben (94 {6),
° atlagosan (21 f6),
° igen (34 f6).
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Az alvasi jellemzék és a fUstos, gb6z6s, gazos kornyezetben vagy sugdrzasban végzett munka
rendszeressége kozott Osszefliggés figyelheté meg. Attdl fuggben, hogy ez a munkahely
mennyire jellemzd, egyre kevesebb a jél alvék ardnya (nem kilonosebben: 22%, atlagosan:
10%, igen: 6%).

40. dbra. A kérdbives kutatds 36.

Valassza ki az alvasara altalaban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%

20%

0%
nem kiiléndsebben atlagosan igen

nehezen alszik el ® nyugtalanul alszik, tobbszor felébred " nehezen ébred fel mjél alszik

A rendkivili elfaradas is gyakrabban fordul el a rosszabb munkakdrnyezetben dolgozdk kozott.
Azoknak, akik munkajukat fUstos, gdzos kornyezetben, illetve a sugarzasban végzik 74%-a, mig
akiknél ez csak atlagosan fordul el6, azoknak az 52%-a, akiknél pedig ez a munkakérnyezet nem
kilobndsebben jellemz8, azoknak a 44%-a érezte gyakran, vagy rendszeresen a rendkivili
elfaradast, illetve jeleit.

41. abra. A kérdéives kutatds 37.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkdja soran,
ingelékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomadsa?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
nem kiilénésebben atlagosan igen

Hritkdn ®gyakran M rendszeresen
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A munkavégzés korilménye hatdssal van az egészségi problémakra is. Minél kevésbé jellemz6
a munkavégzésre a rossz munkakornyezet, annal nagyobb azoknak az ardnya, akik szerint a
mUszakos munka nem okoz egészségi problémat.

42. dbra. A kérdébives kutatds 38.

A m(szakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

100%

80%

60%

40%

20%

0%
nem kiilénésebben atlagosan igen

Higen nem, mert mar megszoktam M nem

A fizikai igénybevétel

A fizikai megterheléssel és igénybevétellel kapcsolatban azt vettlik figyelembe, ha a
munkavallalé a munkaja soran nagy terheket mozgat kézzel, vagy gornyedve, guggolva dolgozik,
vagy sorozatosan ismétl6dé mozdulatokat végez hosszasan. Ettdl fliggben harom csoportot
alakitottunk ki:

e ritkdn, illetve nem (51 f6)
e alkalmanként (60 f&)
e gyakran (58 f6)

43. dbra. A kérddives kutatds 39.

Vdlassza ki az alvasara altaldban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%

20%

0%
ritkan, ill. nem alkalmanként gyakran

nehezen alszik el M nyugtalanul alszik, tobbszor felébred nehezen ébred fel M jél alszik
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Az alvasi id6 és a fizikai megterhelés kozott kdzvetlen kapcsolatot nem mutattak ki az adatok,
de az alvasi jellemz6k esetében mar megfigyelheté, hogy a megterhelés gyakorisaganak
fokozdéddsaval fokozddnak az alvasi nehézségek is (ritkan, illetve nem: 75%, alkalmanként: 82%,
gyakran: 93%).

A nagy terhek kézzel to6rténd mozgatadsa, a rossz testhelyzetben végzett munka, illetve a
hosszasan vagy sorozatosan ismétl6dé mozdulatok végzése nyilvanvaldéan hatassal van az
elfdradasra is a mlszakos munka soran.

44. abra. A kérddbives kutatds 40.

Mennyire farad el a m(iszakos munka soran?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
ritkan, ill. nem alkalmanként gyakran

Higen jelentésen M jelentésen kozepesen Malig

Ugyanez az Osszefliggés a rendkivili elfaradassal, illetve ennek kovetkezményeivel
kapcsolatban is fenndll. Az ilyen fizikai terheléssel jaré munkat nem, illetve ritkan végzéknél 8%,
az alkalmanként végzék esetében 13%, a gyakran igy dolgozéknal pedig 22% azoknak az ardnya,
akik munkajuk soran rendszeresen taldlkoznak ezekkel a tiinetekkel.

57



45. gbra. A kérdébives kutatds 41.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkdja soran,
ingelékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomdsa?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
ritkan, ill. nem alkalmanként gyakran

Hritkdn M gyakran Mrendszeresen

Minél jellemz8bb a fizikai megterhelés és igénybevétel a munkavégzés soran, annal magasabb
aranyban valaszoltak igennel arra kérdésre, hogy ,,a miiszakos munka Onnél okoz valamilyen
egészségi problémat?”.

46. dbra. A kérdbives kutatds 42.

A m(szakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi

problémat?

100%
80%
60%
40%
20%
0%

ritkan, ill. nem alkalmanként gyakran

Higen nem, mert mar megszoktam M nem

A szellemi igénybevétel

A szellemi igénybevételnél azt vettik figyelembe, hogy a munkavallalé munkaja milyen
mértékben igényel nagy figyelmet. Az igy kialakitott csoportok:

e nem, atlagosan (24 fg),
e igen (125 f6).
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A felmért munkavallaloknal a szellemi igénybevétel kilonosebb eltérést nem okozott az alvasi
id6 vonatkozdsaban.

47. dbra. A kérdbives kutatds 43.

Hany érat alszik miszakos napokon altalaban?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

nem, atlagosan igen

M 8 6ranal tobbet 6-8 6orat M 6 o6ranal kevesebbet
Lényegében ugyanez mondhaté el az alvasi mindség vizsgalatanal is. Kilondsebb eltérés inkabb

csak abban mutatkozik, hogy a nagy figyelmet igényl6 munkat végzékre sokkal jellemz&bb, hogy
nehezen tudnak elaludni.

48. dbra. A kérdébives kutatds 44.

Vélassza ki az alvasara daltalaban jellemz6t!

100%
80%
60%
40%
20%

0%
nem, atlagosan igen

nehezen alszik el M nyugtalanul alszik, tobbszor felébred © nehezen ébred fel Mol alszik

A nagy figyelmet igényl6 munkat végzékre egyértelmlen jellemz8&bb a rendkivili elfaradas.
54%-0s azoknak az aranya, akik ezeket a negativ tlineteket gyakran, illetve rendszeresen
tapasztaljak magukon, mig a kisebb szellemi megterheléssel jaré munkat végzéknél 37% ez az
arany.
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49. dbra. A kérdbives kutatds 45.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkaja soran,
ingelékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomasa?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
nem, atlagosan igen

Hritkdn mgyakran M rendszeresen

Afokozottabb szellemiigénybevétellel jaré munkafolyamatot végz6k korében 34% volt azoknak
az aranya, akik szerint a mlszakos munka szamukra egészségi problémat okoz, mig ez az arany
csak 25% volt azoknadl, akik nem, vagy csak atlagos mértékben végeztek nagy figyelmet igényld
munkat.

50. dbra. A kérdébives kutatds 46.

A m(szakos munka Onnél okoz valamilyen egészségi
problémat?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
nem, atlagosan igen

migen nem, mert mar megszoktam M nem
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Nem szamottevéen, de érzékelhetéen nagyobb a nagy figyelmet igényl6 munkat végzék
korében azoknak az aranya, akik a munkajukkal dsszefliggé egészségi panaszokkal fordultak
foglalkozas-egészségligyi szakorvoshoz.

51. dbra. A kérdébives kutatds 47.

El6fordult, hogy munkdjaval 6sszefliggd egészségi panaszokkal
fordult a foglalkozas-egészségiigyi szakorvoshoz?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
nem, atlagosan igen

Higen ' néha Hnem

A munkahelyi komfortérzet

A tanulmanybdl kiderll, hogy a munkaidd — szabalyozds mikéntje jelentds hatdssal lehetnek a
munkavallalok munkahelyi jollétére is. A j6 kozérzet és az elégedettség értelemszerlen
befolydsolja a motivaltsdgot, amin keresztil ez a hatds kiterjedhet a vallalkozadsok
hatékonysagara, termelékenységére és versenyképességére. Ugyanakkor, a munkahelyi rossz
kozérzet veszélyt jelenthet a munkavallalok egészségére, biztonsagara is.

A munkahelyi komfortra vonatkozd kérdésre (Komfortosnak érzi a munkahelyét,
munkakérnyezetét?) adott valaszok alapjan harom csoportot alakitottunk ki:

e munkahelyét komfortosnak érzi (66 f6),
e nem kilonosebben érzi annak (61 f8),
e nem érzi komfortosnak (22 f8).

Az igy kialakitott harom csoport jellemzd8it 6sszehasonlitva szembeszokd volt, hogy a
legnagyobb ardnyban a munkahelytket nem komfortosnak érzé munkavallalék esetében fordul
el§ a 6 6ranal is kevesebb alvas (50%).
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52. dbra. A kérdébives kutatds 48.

Hany érat alszik miszakos napokon altalaban

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
Komfortos Nem kilonésebben Nem

B 8 6ranal tobbet 6-8 6rat M6 oranal kevesebbet

A csokkentett alvasi id6 mellett, ebben a csoportban fordult el6 a legtdbb alvaszavar is,
legjellemz8bben a nyugtalan alvas (50%).

53. dbra. A kérdéives kutatds 49.

Valassza ki az alvasara jellemzét!

100%
80%
60%
40%
20%

0%
Komfortos Nem kiilondsebben Nem

nehezen alszik el W nyugtalanul alszik, tobbszor felébred © nehezen ébred fel W jdl alszik

A kronikus alvaszavar szempontjabol azonban a munkahelyi rossz kdzérzet lehet ok, és okozat
is. A kimutatott alvasdeficit egyértelmlien negativ hatdst gyakorolhat a munkavallald
intellektualis és érzelmi allapotdra, ugyanakkor a tartésan negativ munkahelyi hangulat is
befolydsolhatja az alvds min&ségét.

Ezt a szoros Osszeflggést tdmasztja ald a munkahelyi ingerlékenység, fesziltség
vonatkozasaban feltett kérdésre adott valaszok csoportonként rendkivil eltérd jellegei is. A
komfortos munkahelyeken tdlnyoma részt ritkan, a nem komfortos munkahelyeken pedig 90%-
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ot meghaladd mértékben gyakori, vagy rendszeres az ingerlékeny, feszilt hangulat, aminek mar
az egészségre is lehet kihatasa.

54. abra. A kérdéives kutatds 50.

El6fordul, hogy rendkiviili médon elfarad munkaja soran,
ingelékennyé, fesziltté valik, esetleg emiatt megfajdul a feje
vagy felmegy a vérnyomdsa?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
Komfortos Nem kilonésebben Nem

Hritkdn M gyakran Mrendszeresen

Ezt igazolja, hogy ha kisebb mértékben is, de 0Osszefliggés mutathatd ki a munkahelyi
komfortérzet és az orvoshoz fordulas gyakorisdga kdzott. Azoknak, akik komfortosnak érzik
munkahelylket 64%-a, a munkahelylket nem kilondsebben komfortosnak tarték 57%-a, a
munkahelyet nem komfortosnak tarték pedig csak az 55%-a valaszolta azt, hogy nem fordult
foglalkozds-egészségligyi szakorvoshoz a munkajaval 6sszefliggd egészségi panaszokkal.

55. dbra. A kérdébives kutatds 51.

El6fordult, hogy munkajaval 6sszefliggd egészségi panaszokkal
fordult a foglalkozas-egészségligyi szakorvoshoz?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
igen nem kiilonésebben nem

migen " néha Mnem
Azt vizsgdlva, hogy a mdszakos munka sordan mennyire érzik magukat faradtnak a

munkavallalok, megallapithatd, hogy mig a munkahelylket komfortosnak itélék alig
egyharmada panaszkodik jelent8s, vagy igen jelent8s elfaraddsrdél, addig a nem kilénésebben
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komfortos munkahelyen dolgozok tdobb mint fele, a nem komfortos munkakérnyezetben
tevékenykeddéknek pedig mar kozel 80%-a érez jelentds, vagy igen jelentds faradtsagot.

56. dbra. A kérdébives kutatds 52.

Mennyire farad el a miiszakos munka soran?

100%
80%
60%
40%

20%

0%
Komfortos Nem kilonésebben Nem

Higen jelentésen M jelentésen kozepesen Malig

Az egyének hangulatara altaldban negativ hatdssal vannak a betegségek, kiulondsen akkor, ha
huzamosabb idejlek, igy azt feltételeztik, hogy a kronikus betegség szenvedSk munkahelyi
komfortérzete szamottevéen rosszabb lesz. Ezzel szemben a betegek aranya kdzel azonos volt
a munkahelyi komfort megitélésére adott valaszok alapjan képzett mindharom csoportban.

57. dbra. A kérdébives kutatds 53.

Van Onnek jelenleg orvos altal megallapitott kronikus
betegsége (magas vérnyomas, cukorbetegség, stb.)

100%
80%
60%
40%

20%

0%
igen nem kiilénésebben nem

B nem, nincs Migen, van
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A kérddives felmérés f6bb tanulsagai és kovetkeztetései

Megallapithatd, hogy a mdszakos foglalkoztatdas — az alvaszavarok, a kronikus faradtsag
kialakuldsa miatt — els6sorban pszichoszocidlis kockdzatot jelent. Ezt figyelembe véve a
munkaltatoknak a munkahelyi kockdzatkezelés (azon belil a kockazatértékelés és
kockazatkezelési stratégia kialakitasa) keretében kell meghatdrozni a gazdalkodd szervezetre,
az adott vallalatra vonatkozd (elsGsorban a munkaszervezésre, a munkafeltételekre, a
munkakornyezetre) és a munkavallaldkra, a foglalkoztatottakra vonatkozd (elsGsorban
egészséglk védelmére, munkavégzd képességik megtartdsara és a munkahelyi jollétre)
stressz-monitorozasi és stressz-kezelési védelmi és megel6z8 intézkedéseit. A munkahelyi
distressz mellett, a munkahelyi pszichoterror is munkaltatoi intézkedéseket igényel. (Az utébbi
tulmutat a munkavédelmi megel&zés keretein, esélyegyenl@ségi és biintetjogi kérdéseket is
felvet.)

A felmérés grafikonos dbrazoldsa az el6z6 fejezetben részletesen bemutatja a kérdésekre adott
valaszok megoszlasat az adott szempontok szerint, amelyek mindegyikéhez rovid magyardzat,
0sszehasonlito értékelés is szolgal.

A kdnnyebb attekinthetdség és az dsszefliggések bemutatdsa érdekében tablazatban foglaltuk
0ssze a mlszakos foglalkoztatds f6bb hatasait az egyes (kivalasztott) csoportképzd tényezdkre,
ahol a leginkabb jellemz& valaszokat emeltik ki.
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Osszefoglalo tablazat

A mUszakos munkavégzés f6ébb hatasai
F6csoportok Megjegyzés
Alvas-ébrenlét zavara Tulzott elfaradas Egészségi panaszok

Az 55 éven feluli (id6s6dd) | A fiataloknal a kdzepes fokd, az | A fiataloknal az alvdszavarokkal | Az id8sédés soran meggyengll a
munkavallalok kozott a | id6sebbeknél az igen jelentds és | és a faradtsaggal egyitt ng az | Cirkadian rendszer, megnd a krénikus
Y . e 2 2 . P g , betegségek  gyakorisdga, amelyek
legmagasabb az alvashiany (a 6 | a jelentds elfaradas a gyakoribb. | egészségi panaszok aranya (az alvas-ébrenlét zavarhoz vezethetnek
oranal kevesebb alvasidé) és a ingerlékenység, a feszlltség, a | s felerdsitik a miszakos munka

nyugtalanul alvok aranya. A faradtsag a fiataloknal a | fejfdjds, a Vérnyomas | egészségkérosité hatasait.
mUszak kozepén (az 5. - 6. megemelkedése stb.), ami | A munkatapasztalat, a  helyes
A fiatalabb munkavéllalékra a | 6raban), az id&sebbeknél a | dsszességében kb. 29%-osra gyakorlatok ~elsajatitasa, a jobb
, ., , . . alkalmazkodasi mechanizmusok, az
nehezebb elalvas és a nehezebb | mlszak végén jelentkezik. tehetd. egészséges munkavallalo effektus” (a
ébredés a jellemz6. kivalogatddas) is kdzrejatszhat abban,
Kor Az id6sodBk ennek tobb, mint | hogy az idések a mUszak végén
masfélszeresére (44%) teszik a | faradnakel. , o
munkahoz kothetd egészségi fkkutatasolﬁ egyes betegségek (SZI,V_ és
., érrendszeri rendellenességek,
problémakat, emellett ebben a depresszio, 2-es tipusu cukorbetegség,
korcsoportban a sorsszerlien | elhizas, emésztési zavarok,
megjelend krénikus betegségek | mozgdsszervi panaszok, allergiadk stb.)
mér igen jelentSs eléfordulast | novekvé eyakorisagat igazoltak a
(67%) mutatnak. nj'us’zakos munkat végzé munkavallaldk

korében.
M(iszakos napokon a nék kozul | Feltin6 a nemek  kozotti | Az egészségi panaszokkal | A nék alvészavara a
43%, a férfiak 39%-a 6 oranal is | kulonbség a munkaval | kapcsolatban nem tapasztalhatg | Normonhaztartassal — (menstruacios
kevesebbet alszik. A n6k 61%-a, | 6sszefliggd igen jelent6s | jelentés eltérés a nemek kdzott. %I;lrfz,pausa)viiltoizszz?élgg panaszok,
Nem mig a férfiaknak csak 38%-a | elfaradas tekintetében: a ndk A nék korében a kevesebb alvasidd
alszik nyugtalanul és ébred fel | 16%-ara, a férfiak 6%-ara nem feltétlenil alvészavart jelent, az
tobbszor is alvas kozben. jellemz& a vélaszok alapjan. okok kozott a csaladi - haztartasi
elfoglaltsag is szerepel.
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Az alvas — ébrenlét zavara féként

a tobbmUszakos (fékent
éjszakai) munkarendben

dolgozék korében a jellemzé.

A mlszakos munka kozel
masfélszeresére megndveli az
idult faradtsdgot panaszold
munkavallalék aranyat. A
valtomUszakban dolgozék 52%-

A tébb miszakos munkat végzék
36%-a szerint a mdUszakos
munkarend egészségi problémat
jelent szédmukra az dllandd
nappali munkarendben dolgozdk

A foglalkozas-egészségligyi szolgalat
orvosanak kitlintetett a szerepe a
helyes munkahelyi stressz kezelés
megvaldsitasaban.

Mdszakrend a érzi ugy, hogy jelent6sen, | altal jelzett 19%-kal szemben.
illetve igen jelent6sen elfarad
munkaja soran, mig a nappali
munkarendben dolgozéknal
csak 35%.
A valtdmiszakban  eltoltott | A valtom(szakban toltott idével | A kevesebb, mint hat honapja | A véltdmdszakhoz, az  éjszakai
idével lecsdkken (0%-ra) a 8 | egyre megterhel6bbnek érzik a | valtémdszakban dolgozdk 28%-a | Munkahoz a - ,bagoly” tipusd
BB ] £ 2 2 P 2 2R . . 2 2 s A munkavallaldknak is csak ~20%-a képes
oranal tobbet alvok aranya. munkavallalok az éjszakai | szerint egészségi problémat okoz Y
mUszakot, egyértelmlen | a mdszakos munka, de a tobb | a 45 gletév felett mér jéval nehezebb
A6-24 honapja valtomdszakban | ndvekszik a faradtsag érzetis. A | mint 24 hoénapja ebben a | az alkalmazkodés, ami kiemelten igaz
Valtdm(szakban dolgozékndl az ébredés a | tdbb mint 24 honapja ilyen | munkarendben dolgozéknal mar | az 54 - 65 évesekre és f6ként a nékre.

eltoltott idd

nehezebb, a 24 hdnapon tuli
valtomUszak esetén a nyugtalan
alvas és a tobbszorifelébredés (a
toredezett alvas) a jellemzé.

munkarendben dolgozék 52%-a
érzi ugy, hogy jelent8sen, illetve
igen jelent8sen elfarad munkaja
sordan, mig a hat hdnapnal
révidebb ideje igy dolgozdknal
csak 40%.

37% ez az arany.

Egy vallalati felmérés szerint a fizikai
munkat végzék kozel 1/5-e mindig,
csaknem fele gyakran faradt, amit a
tulérazassal, a hétvégi munkaval
hoznak 0Osszefliggésbe. A féradtsag
gyakran vezet idegességhez, rombold a
csaladi életre, az életmindségre is.

Csaladi
kérilmények

A csaladi hattérrél, a gyermekekrdl és a hozzdtartozokrdl vald gondoskoddsrol
»~komfortosnak érzi a munkahelyét, a munkakornyezetét” kérdésre a rokonnal vagy méssal egy hdztartasban él6k 73%-a a nem kiléndsebben, 7%-a a nem valaszt egyltt:
80%) ez a csoport adta. Ez arra utalhat, hogy a csalddosok (gyermekekrdl vagy hozzatartozékrdl gondoskoddk) kevesebbet alszanak, ezért eleve faradtabbak, tébb a
csaladi elfoglaltsdguk, a haztartassal kapcsolatos és egyéb teenddjik, gyakran érzékenyebbek, ingerlékenyebbek és kevésbé képesek alkalmazkodni a nem megfelel6
munkafeltételekhez és munkakornyezethez. A szakirodalmi adatok szerint ez f6ként a miiszakos munkat végzé nédolgozodkra a leginkdbb jellemzé.

nem kaptunk relevans adatokat a kisszamu minta miatt. Megjegyzendd, hogy a
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Munkaba jaras
ideje

Az alvdsi zavar és a kevesebb
alvasiidé a 60 percet meghaladd
munkaba jardssal tolt6k esetén a
jellemz6. Masfélszer nagyobb
aranyban fordul elé naluk az

Az egy Orandl tobb bejarasi
idejdek kozll 74% jelezte, hogy
jelentdsen, illetve igen
jelentésen elfdrad a mdszakos
munka soran. A mUszak kozepe

Sokkal nagyobb aranyban fordul
el6 egészségi panasz a hosszabb
bejarasi id6re kényszerilé a
munkavallalék kdzott.

Az elfdradasi tinetek és az egészségi
panaszok kialakuldsdban szerepe van
maganak az utazassal, a kozlekedéssel
kapcsolatos stressz tényezéknek is.

alvasdeficit (6 drdnal is | felé jelentkezé faradtsdg is | Panaszaik okdt a mdUszakos

kevesebbet alszanak) és a | ebben a csoportban volt a | munkavégzésben jeldlik meg a

nyugtalan alvas. legnagyobb aranyu (67%). dolgozok.

Az alkalmanként vagy | Atulzott elfaradas (kimerilés)az | A kedvezétlen munkahelyi | A gyakori fizikai megterhelés és

rendszeresen kedvezétlen | alkalmanként kedvezétlen | kérnyezet miatt  kétszer — | '8enybevetel esetén  vélhetden a
e Pl . .. p , . munkatapasztalat, a helyes gyakorlat

munkakorilmények kihatnak az | munkakornyezetben végzett | hdromszor gyakoribb aZ | egvalositasa (ol Ké7i

alvasra, kevesebb az alvasidd és | jelentSs fizikai megterhelés és | egészségi panasz a mU(szakos | tehermozgatasnal) segitheti, hogy a

né alvasi problémakkal kizddék
aranya. A rendszeres

igénybevétel esetén gyakoribb.
A szellemi igénybevétel

munkavallalok korében.

tulzott elfdradas kevésbé jellemz8. A
munkavallaldk jelentds része (legaldbb

Munk alvaszavarok okat leginkabb a | (fokozott figyelemkoncentrécié | A dolgozok kézel fele egészségi iosﬁ;i)oktl;gya 'ti',uszn;ff; :ffr\:ké;naar
__un a kedvezStlen  klimaviszonyokkal | igénye) miatt kialakulo | panaszai ~ miatt  foglalkozas- kedgvezéﬂen L e v
kornyezet és az egészségre artalmas | alvdszavarok vezetnek az idilt | egeszséglgyi orvosahoz fordul. ellenére. Ennek az ,8nbecslésnek”
munkakornyezettel hozzak | faradtsag kialakuldsahoz. ellentmond az alvaszavarokkal kizd6k,
dsszefliggésbe a dolgozok. A mszakos dolgozok korében | Az egészségi  problemakat | az elfaradast jelzok és az egészsegi
A rosszul alvok 33-42%-a nem | megné a jelent8s elfaradast ?z?nban csa!< a‘d0|gOZék,|,<b- egy gigzsbziokg%ébs'izz:gﬁltojég;gakzscr:;f
vagy kevésbé elégedett a | panaszoldk ardnya a rossz | Otode vezez'u vissza a miszakos | \ o loe munkdt nem  lehet
munkakorilmények fenti  két | munkakorilmények és az | munka hatasaira. megszokni, csak alkalmazkodni hozza.

csoportjaval. alvaszavarok miatt.
Krénikus A kronikus betegségekrél nem kaptunk értékelhetd adatokat a kisszamu minta alapjan. A vélaszaddk az egyes kérdésekkel 6sszefliggésben 18 — 40% kozott adtak meg az
, ,orvos altal megallapitott krénikus betegségek” el6forduldsat. Két megallapitast emellink ki: 1.) A nyugtalanul alvok kb. 26%-a kronikus megbetegedést jelzett. 2.) A

betegsegek hdzassagban él6k kdrében 40% kordli értéket adtak meg.
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Munkahelyi
komfortérzet

Azoknak a munkavdllaléknak az
50%-a, akik munkahelytket nem
érzik komfortosnak, 6 éranal is
kevesebbet és  nyugtalanul
alszik.

A rendkivlli elfaradds és a
munkahelyi komfortérzet szoros
Osszefliggést mutat. A
munkahelylket komfortosnak
érz6ék alig egyharmada, a nem
komfortosnak érzéknek pedig
mar kozel 80%-a panaszkodik az
igen jelentds és jelentGs
elfdradasra a muszakos munka
soran.

Az alvdszavar és a krdnikus
faradtsag a munkahelyi jé
kozérzetre (komfortra) is
negativan hat.

A nem komfortos

munkahelyeken tébb mint 90%-
ban fordul el6, hogy gyakran,
vagy rendszeresen, jelentkeznek
egészségi panaszok
(ingerlékenység, feszllt hangulat,
fejfajas stb.).

A munkakorulmények, a munka fizikai
és a pszichoszocidlis kornyezete
jelentdsen befolyasolja a
munkavallaldk kdzérzetét és
hangulatdit. A nem  megfeleld
munkakornyezet elégedetlenséget
okoz, fizikai és pszichés elfaradassal jar.
Egyes tényezdk (tulzott zaj, rezgés,
egyoldalu igénybevétel, rossz szell6zés,
kedvezétlen klima stb.) az egészséget is
karosan befolyasoljak.
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Osszefoglald javaslatok a kutatds alapjan

A kérdGives felmérés eredménye Osszecseng a kozelmultban végzett vallalati felméréssel és a
nagyszamu szakirodalombdl, a kutatdasokbol, vizsgalatokbdl szarmazé adatokkal is.

A mUszakos munka — mint pszichoszocialis kockazat — kezelésére vonatkozé szakmapolitikai
utmutatdk és szabadlyzasok is a munkahelyi stressz monitorozas és a stressz kezelés helyes
munkahelyi gyakorlatanak megvaldsitasat emelik ki. A pszichoszocidlis kockdzatok forrdsai jol
korilhatarolhatdk, az altaluk kivaltott rendellenességek is ismertek és felderitheték. A
munkahelyi stressz kezelése (a tulzott megterhelés csokkentése és az alkalmazkodds novelése),
illetve a distressz (mint a mar megvaldsult kockazat primer és szekunder) megel6zése azonban
jelentésen kilonbozik a szervezet és a munkavallaldk (az egyének) szintjén.

A munkahelyi stressz monitorozasara szamtalan lehet6sége van a munkaltaténak, nemcsak a
munkahelyek ellenérzése, a munkavallalokkal és képviselSikkel folytatott konzultacidk, interjuk
és kérdGivek kitoltése és értékelése soran, hanem a munkabalesetekre és a foglalkozasi
betegségre vonatkozé adatok, a munkabol valé tavollét és hidnyzasok elemzése, a foglalkozas-

egészséglgyi alapszolgalat és a munkapszicholdgus altal feltart problémak, stb. alapjan is.

A munkahelyi stressz kezelése, a stressz csokkentése kilonbozik a munkavallalok és a
gazddalkodd szervezet szintjén.

A szervezet szintjén a munkahelyi pszichoszocidlis kockazatok megel&zése (a primer prevencio)
munkaszervezési és iranyitasi eszkdzokkel torténik, ami magdba foglalja a munkahelytdl vald
tavolmaradas, az alkalmazottak fluktudciodja, a rossz id6beosztds, a fegyelemmel kapcsolatos
problémak, a zaklatds, a csokkent termelékenység, a balesetek, a hibazasok, a megnovekedett
kartéritési és egészséglgyi jellegl kiadasok okainak feltarasat és elemzését is.

Az egyének szintjén

e a felderitett viselkedési, magatartasi/szocialis zavarok (feledékenység, figyelmetlenség;
a koncentracids képesség romldsa, az érdekldés beszlkilése és elvesztése; a csaladi és
a barati kapcsolatok leépllése; abuzusok: alkohol, cigaretta, drog hasznalat, stb.),

e a pszichés tinetek és panaszok (depresszid, tulzott érzékenység, reményvesztettség,
agresszi6 és duhkitorés, burn-out szindréma, stb.),

e a szomatikus és pszicho-szomatikus betegségek (krénikus faradtsag, kimerlltség,
alvdszavar; magas vérnyomas és sziv-érrendszeri problémak; nyaki-, vallovi- és
hatfajdalom; gyomor- és bélpanaszok; anyagcsere - és immunhaztartasi zavarok, elhizas,
stb.)

megfelel§ kezelését, szakellatasat kell biztositani (orvos, pszicholégus, pszichiater) segitségével
a terhelések csokkentése mellett az alkalmazkodds novelése érdekében.

A munkahelyi stressz-monitorozds — a szervezeti és az egyéni problémadk szlrésének —
els6dleges célja a felderités, amit helyzetelemzd, feszlltség levezets, problémamegoldd,
kapcsolatépitd stressz-kezel§ és készségfejleszté programok kdvethetnek. A mar kialakult és
felismert (kisz(rt) betegségek esetén az ellatas (gyogyitas és rehabilitacid) a munkahelyen kivil,
az egészséglgyi (és szocialis) ellatd rendszer keretein belll torténik.
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A helyes munkahelyi gyakorlat megvaldsitasa soran figyelembe lehet venni az alvaskutatdssal
foglalkozé szakemberek ajanlasat, ami egyrész technikai javaslatokat tartalmaz, masrész alvasi
séma kialakitasat javasolja.

Technikai javaslatok:

az éjszakai munkavégzéshez er6s fényt kell biztositani az éberség fenntartdsdhoz, a
frissebb gondolkoddshoz és a jobb kozérzethez;

a taplalkozas sordan a nehéz ételek kerilése és kell§ folyadékfogyasztas;

komfortos étkezd- és pihendhelyek kialakitdsa;

tobbszori, rovid, legfeljebb 5 perces pihendid6k biztositasa;

a tulzott zaj kerilése;

j6 szell6zés és szellGztetés megvaldsitdsa stb.).

A mUszakos, éjszakai munkavégzés utdn a helyes alvasi séma kialakitdsara vonatkozé javaslatok:

Az éjszakai munkat kovetden, hazafelé menet a munkavallalé viseljen napszemiveget a
nappali fény kék tartomdanyanak kiszlrése végett, mivel az gatolja a melatonin
termelést.

Az alvashiany pdtlasa kevésbé hatékony, ezért helyesebb elére felkészilni a varhato
alvasdeficitre némi tobbletalvassal.

A nappali alvdshoz fénymentes (teljesen besotétitett), zajmentes (esetleg fuldugd
hasznalataval), megfeleld klimaju (se nem hideg, se nem meleg) halészoba szikséges jo
(gerinckimél8) fekvShelyen.

Az alvasi id6ket az éjszakai mlszak utdn az alabbiak szerint kell alakitani:

- 1. nap: 7 érat kell aludni

- 2. nap: 7 orat kell aludni

- 3. nap: 5 orat kell aludni

- Az ezt kbvet6 szabadnapon: hajnali 3 6ratol déli 12 6érdig (9!) orat kell aludni.
Ezzel a sémaval megvaldsithatd a miszak el6tti ,elére alvas”, az alkalmazkodas, ezaltal
a cirkadian ritmus megzavarasa kevésbé viseli meg a szervezetet.
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Melléklet. Az online felmérés kérdései

Kérdés

valasz valasz valasz valasz valasz valasz valasz
technikus,
1. |Az On munkakore operator gépbeallito, mingségellenér |egyéb
karbantarté
: 12-24 honap
3 ., . kevesebb, mint , , ’
2. |Osszesen hany éve all munkaviszonyban? 6 hona 6-12 hdnap 12-24 honap tdbb mint két
P Ave
o . y Ces s , : 12-24 honap
H k It k k bb t , , ’
3 any gve végez miszakos (valtd, éjszakai) evlese ,mintle o hénap 12-24 hénap BBIminE ket
munkat? 6 hdnap ;
éve
két mlszak 8  |két miszak 12
4. |Az On jellemz6 miszakrendje: oras Oras harom mUszak  |részmunkaid6
valtasokkal valtasokkal
5. |Hany naponként valtakozik a mszakja? irhatd cella
e p ) délel6ttrdl délutanrol
6. |Hogyan valtozik a miszakja? s o
délutanra délel6ttre
7. |Heti munkaideje altalaban (éra/hét) irhaté cella
Rend taléraja, tul kaja atl , ,
g gn sz,eres Uléraja, tulmunkaja atlagosan rhato cella
(6ra/hét)
Rend tulérdja, tul kaja atl , ,
9. ,en s,,zeres uléraja, tulmunkaja atlagosan rhato cella
(6ra/év)
p : p , , ritkabban, mint 6
10. |Hany naponta kap szabadnapot (pihenénapot)? [3-4 nap utdan |5-6 nap utan -
Milyen gyakran van szombati vagy vasarnapi .
11. . hetente kéthetente havonta
szabadnapja?
12. |Az On neme: férfi né
13. [Eletkora: 18 évalatti  [18-24 év 25 -34 év 35 - 44 év 45 -54 6y [55-64 6y [0° €S TtObb

ev
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Hazassagban/

Rokonnal vagy

14. |Melyik &llitas igaz Onre: kapcsolatban |Egyedil élek massal élek egy
élek haztartasban
<kort <kord Kiskoru
Kiskoru Kiskoru ayerekem,

15.

Melyik allitds igaz Onre:

gyerekkel élek
egyUtt

gyerekekkel élek
egyutt

gyerekeim kilon
élnek télem

16.

Melyik megyében lakik?

megye
kivalasztas

kevesebb, mint

17. |Az On legmagasabb iskolai végzettsége Y 8 dltalanos szakmunkds érettségi fels6foku
8 dltaldnos
e x en 4% . kevesebb, mint , , .
18. |A munkaba jardssal eltoltott idd alkalmanként 30-60 perc tobb, mint 1 6ra

30 perc

Eléfordul, hogy hidegben vagy nagyon melegben,

19. |vagy rossz szell6zés mellett, vagy nem megfelelé |rendszeresen [alkalmanként ritkan nem jellemzd
megvilagitassal kell munkat végeznie?
Munkdja soran nagy terheket mozgat kézzel, vagy
20. |gornyedve, guggolva dolgozik, vagy sorozatosan |gyakran alkalmanként ritkan nem jellemzé
ismétlédé mozdulatokat végez hosszasan?
21. |Munkaja nagy figyelmet igényel? igen atlagosan nem
’ ! gy Tiey genyet: g g kilondsebben
Munkajat fustos, gbz0s, gazos kdrnyezetben vagy nem
22. |sugarzasban (elektromos és magneses sugarzas, [igen atlagosan .
A B N kilondsebben
ionizalé és nem ionizald sugarzas) végzi?
Komfortosnak érzi a munkahelyét, : nem
23. .. . igen e nem
munkakornyezetét? kalondsebben
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El6fordul, hogy rendkivili médon elfarad
munkaja sordn, ingerlékennyé, feszultté valik,

24, : . , igen ritkan akran rendszeresen

esetleg emiatt megfajdul a feje vagy felmegy a & ey

vérnyomasa’?
25. |lelenlegi munkahelyén volt mar munkabalesete? figen nem

Jelenlegi munkahelyén el6fordult, hogy a
26. |munkadjaval 6sszefliggd okbol kerilt tdppénzes  figen nem

allomanyba?

Ha betegnek érzi magat, elmegy tappénzes ;
27. |, , < ¢ S igen nem

allomanyba?

A munkahelyén indokoltnak tartja a miszakos : nem tudom
28. . igen nem s

munkavégzést? megitélni

A mUszakos munka Onnél okoz valamilyen . nem, mert mar
29. s At igen nem

egészségi problémat? megszoktam
30. |Mennyire farad el a mlszakos munka soran? nagyon jelentésen kbzepesen kevésbhé
31. |Melyik mlszak viseli meg Ont a leginkdbb? délel6ttds délutanos esti éjszakai
37 A mUszak alatt mikor érzi magat a a mUszak 1. a mUszak kozepe [a mlszak vége

" |legfaradtabbnak? harmadaban ([felé felé
o 0 e 2 C el . 6 oranal
33. |Hany 6rat alszik mliszakos napokon dltaldban? 8 6ranal tébbet |6-8 orat
kevesebbet
o : o2 I . 6 oranal
34. |Hany 6rat alszik a szabadnapokon altaldban? 8 dranal tobbet [6-8 6rat
kevesebbet
nehezen alszik ML EIUL

35. |Vélassza ki az alvasara altalaban jellemzét: alszik, tobbszor [nehezen ébred fel|jol alszik

el

felébred
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36.

Van Onnek jelenleg orvos &ltal megallapitott

kronikus betegsége (magas vérnyomas, igen nem
cukorbetegség, stb.)
kott On egészségi problémdival a foglalkozas- |. s
37, Szc3 (o] O egeszsegl problémaiva .a oglalkozas - ritkan nem
egészségligyi szakorvoshoz fordulni?
El6fordult, hogy munkdjaval 6sszefliggd egészségi
38. |panaszokkal fordult a foglalkozdsegészségligyi igen néha nem
szakorvoshoz?
munkaltatdém a kotelezé munkakori alkalmassagi |,
39. igen nem

vizsgalatokon kivil?
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