SAFE-D

Atfogd ergondmiai Gtmutatd

A SAFE-D (Strengthening Workplace Safety through Applied Ergonomics in the Digital Age)
egy nemzetkozi egytittmiikodésben megvalosuld felndttképzesi projekt, amelynek célja a kis- és
kozépvallalkozasok ergonomiai €s munkahelyi biztonsagi gyakorlatanak fejlesztése.

A program a gyakorlati alkalmazasra €pit: a résztvevOk valos vallalati helyzeteken keresztiil
ismerik meg az ergonomiai elemzés, tervezés ¢€s fejlesztés modszereit. A képzés célja, hogy a
résztvevok képesek legyenek:

e azonositani a munkahelyi terhelési és szervezési problémakat,
o strukturalt fejlesztési programot kialakitani,
e ¢s az ergonomiai szemléletet beépiteni a mindennapi mitkodésbe.

A program két kozos képzési alkalombol és koztes konzultacios folyamatbol all, amely soran a
résztvevo vallalkozasok sajat fejlesztési projektet valositanak meg szakmai tdmogatas mellett.

A képzés a hatdlyos magyar felnSttképzési szabalyozasnak megfelelen kerll megvaldsitasra.

E A képzGhely adatai
DSGI Ergondmiai Mérndkiroda Kft. (DSGI Human Engineering Ltd.)
1146 Budapest, Thokdly ut 104.
https://www.dsgi.hu
FelnGttképzék nyilvantartasi szama: B/2023/000901
Engedélyszam: E/2024/000062
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Bevezetés az atfogd ergondmiai Utmutatohoz

Az ergondmia atfogd utmutatdja a munkarendszerek emberkdzpontu kialakitdsanak szakmai
alapjait és gyakorlati alkalmazasat mutatja be. Az ergonémia a munkahelyi biztonsag,
egészségvédelem, komfort és szervezeti teljesitmény fejlesztésének meghatarozo teriilete. A
korszerti munkakdrnyezetben — ahol gyakori a tartds tildmunka, az ismétlddé mozdulatokkal jaro
tevékenység, illetve a fokozott mentalis terhelés — az ergondmiai szemlélet alkalmazasa alapvetd
jelentdséglivé valt.

Jelen utmutat6 célja, hogy szakmailag megalapozott, rendszerszemléletli megkozelitésben
ismertesse az ergonomiai tervezés ¢€s fejlesztés alapelveit, valamint olyan mddszertani
iranymutatast nyajtson, amely kozvetleniil alkalmazhat6é a munkahelyi gyakorlatban.

Az ergondmia — mas néven humén mérnokség vagy ember—gép rendszertervezés (human factors
engineering) — olyan tudomanyteriilet, amely az eszkdzok, munkakdrnyezetek és rendszerek
emberhez illesztett kialakitasaval foglalkozik. Az ergonomiai szemlélet kézéppontjaban az all,
hogy a munkarendszer igazodjon a dolgozo fizikai, mentalis €s szervezési sajatossagaihoz. Célja
nem csupan a termelékenység novelése, hanem a diszkomfortérzet, a tilterhelés €¢s a munkabol
eredo egészségkarosodas kockazatanak csokkentése is. Az irodai szék megfeleld beallitasatol
kezdve a fizikai megterhelést csokkentd eszkozok tervezéséig az ergondmiai alapelvek
alkalmazasa jelentds hatassal van a munkavallalok egészségére és a szervezeti teljesitményre.

Az Gitmutaté bemutatja, miként elemezhetd és alakithatd at a munkahelyi kornyezet a komfort és
a teljesitmény érdemi javitdsa érdekében. Legyen sz6 munkaltatordl, aki szervezete miikodési
hatékonysagat kivanja fejleszteni, vagy munkavallalorol, aki egészségesebb munkakornyezet
kialakitasara torekszik, ez az itmutato a sziikséges szakmai ismereteket és alkalmazhato
eszkozoket biztositja a munkarendszer optimalizalasahoz.

A kotet hasznalata — Toolbox szemlélet

Jelen utmutatdé nem klasszikus tananyagként épiil fel, hanem egy modszertani eszkoztarként
(toolbox) szolgal az ergondmiai fejlesztési folyamat tdmogatasara. A kotet az egyes fejlesztési
szakaszokhoz kapcsoloddan rovid, attekintd ismertetést ad az alkalmazhaté modszerekrol,
értekelési eszkozokrdl €s beavatkozasi lehetdségekrdl. Célja nem az, hogy minden modszert
részletesen megtanitson, hanem hogy segitséget nyujtson a feladathoz leginkabb illeszkedd
megkozelités kivalasztasdban. A képzés soran elegendd az éppen aktualis fejlesztési szakaszhoz
tartoz6 maodszerekkel foglalkozni; nem sziikséges a teljes kotet egyidejii feldolgozasa. Az is
eléfordulhat, hogy ezt az utmutatot elsdsorban hattéranyagként hasznalja, példaul a
konzultaciokon emlitett eszkdzok és szakmai fogalmak utdlagos attekintésére és elmélyitésére. A
kotet igy rugalmasan alkalmazhatd tdmogatast nyujt a gyakorlati fejlesztési munkahoz.
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Az ergondmiai program megvaldsitasanak [épései

0. El6készito szakasz:
Onértékelés, a jelenlegi helyzet felmérése, valamint az ergondmiai program alkalmazhatosaganak
¢s célteriiletének meghatarozasa az adott vallalkozasnal.

1. Az ergondmiai program keretrendszerének kialakitasa:
Feladatmeghatarozas, kockéazatértékelés és programcélok kitiizése.

2. Feltételek és kovetelmények elemzése:
A munkakoriilmények vizsgalata, relevans jo gyakorlatok (best practice) gytijtése és értékelése.

3. Koncepcionalis tervezés és feladatmegosztas:
A fejlesztési koncepci6 kialakitasa, szerepkorok és feleldsségek meghatarozasa.

4. Részletes miiszaki, human és koltségtervezés:
Technikai megoldéasok kidolgozéasa, emberi tényezdk elemzése, valamint gazdasagi tervezeés.

5. Megvalositas, értékelés és validalas:
A fejlesztések bevezetése, hatasvizsgalat és az eredmények szakmai megerdsitése.

6. Dokumentalas és eredmények bemutatasa:
A teljes folyamat rendszerezett dokumentaldsa €s a projekt eredményeinek prezentéléasa.

Csatlakozzon On is a munkahelyi jollét fejlesztéséhez az ergondmiai szemlélet gyakorlati
alkalmazasaval. Tegyiik ma kdz0s prioritassa az egészséget €s a hatékony munkavégzést.
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Az ergonOmiai program keretrendszerének kialakitasa

1. Az ergondmiai program keretrendszerének kialakitasa, kockazatértékelés és
programcélok meghatarozasa

Ergonomiai program inditdsa a vallalatnal

1. Bevezetés

Az ergondmiai program elinditasa stratégiai jelentdségii 1épés, amely a munkahelyi biztonsag
novelését, a munkavallalok egészségének ¢€s jollétének fejlesztését, valamint a szervezeti
teljesitmény javitasat célozza.

Az ergondmia — mint a munkarendszerek emberi képességekhez és korlatokhoz igazitott
tervezésének tudomanya — kulcsszerepet jatszik a munkdbol eredd talterhelések és
egészségkarosodasok megeldzésében, valamint az optimalis emberi teljesitmény biztositasaban.

Az ergonomia szakszerl kezelése nem csupan a komfort ndvelését jelenti, hanem az
egészségvédelem és a hatékonysag szervezeti miikodésbe torténd beépitését. Ez hossza tdvon
egyarant elényds a vallalat és a munkavallalok szdmara.

2. Afeladat leirasa

Az ergonomiai program elinditasa strukturalt, egymasra épiil6 1épésekbdl all, amelyek célja az
ergonomiai kockazatok azonositasa, értékelése és csokkentése a munkahelyen.

A program elsddleges célja a munkakdrnyezet felhasznalohoz torténd illesztése, ezaltal a
mozgasszervi megbetegedések és egyéb munkaval 6sszefliggd egészségkarosodasok
kockazatanak mérséklése.

Az ergondmiai program szervesen illeszkedik a munkahelyi kialakitas fejlesztésére és a
munkavallalo—-munkakornyezet interakcio optimalizalasara iranyuld szervezeti célkitiizésekhez.

A program bevezetéséhez altalaban sziikséges:

o vezetdi elkotelezettség,
o dedikalt kdltségvetés,
o vilagos iitemezés.

Lehetséges korlatok:

e szervezeti ellenallas a valtozassal szemben,
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korlatozott er6forrasok,
ergondmiai szakértelem hianya.

3. Varhato eredmények a kezdeti szakasz lezardsakor

Az ergondmiai program bevezetésének elsé fazisa utan az alabbi eredmények varhatok:

A munkahelyi biztonsagi feltételek javulasa.

A munkabalesetek ¢s munkaval 6sszefliggd mozgasszervi panaszok eléfordulasanak
csokkenése.

A munkavallaloi elégedettség és teljesitmény novekedése.

A munkavédelmi jogszabalyoknak és iparagi szabvanyoknak valé megfelelés erdsodése.

A kezdeményezés tipikus kézzelfoghato eredményei:

atfogd ergonomiai kockazatértékelési jelentés,
munkavallal6i képzési modul,
folyamatos feliilvizsgalati és nyomonkdvetési protokoll.

4. Kiemelt fokusztertletek

Az ergonomiai program kialakitasakor az alabbi teriiletekre sziikséges koncentralni:

Ergonomiai kockazatértékelés: a munkahelyi ergonémiai veszélyforrasok azonositasa.
Munkavallaldi képzés: az ergondmiai alapelvek és biztonsagos munkavégzési
gyakorlatok oktatésa.

Munkaeszko6zok és munkaallomasok kialakitasa: az ergondmiai kdvetelményeknek
megfeleld tervezés és beallitas.

Folyamatos fejlesztés: a program rendszeres feliilvizsgalata és aktualizalasa.

A program sikerességének kritériumai:

5. Von

mérhetd mértékl sériléscsokkenés,
ndvekvd munkavallaloi elégedettség,
javulo6 teljesitménymutatok.

atkozd ipardgi szabvanyok és jogszabalyi kbvetelmények

Fontos nemzetk6zi iranymutatasok és szabvanyok:

*

*
*
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e OSHA Ergonomics Guidelines — utmutat6 az ergonémiai programok kialakitasahoz a
mozgasszervi megbetegedések csokkentése érdekében.
https://www.osha.gov/ergonomics

e ISO 6385 — Ergonomic principles in the design of work systems — az ergondmiai
tervezés alapelveit meghatdrozd nemzetkdzi szabvany.
https://www.iso.org/standard/64230.html

6. Ergondmiai szabvanyok, irdnymutatasok és értékelési eszkdzok
Alkalmazhato modszerek és eszkozok:

o Ergonomiai kockazatértékelési modszerek:
REBA, RULA, Strain Index — validalt mddszerek az ergondémiai kockazatok értékelésére.
o NIOSH Emelési Egyenlet:
https://www.cdc.gov/niosh/docs/94-110/default.html
o Ergonomiai szoftvermegoldasok:
Példaul ErgoPlus — digitalis eszkdz ergondomiai kockdzatok értékelésére, képzésre és
nyomon kovetésre.
https://www.ergoplus.com

7. Digitalis eszkozdk az ergondmiai program tdmogatdsara
Alkalmazhat6 digitalis megoldasok:
o Webalapt ergondmiai képzési platformok.

e Mobil ergondmiai értékeld alkalmazasok helyszini felmérésekhez.
o JoT-alapu eszkozok, amelyek a testtartast monitorozzak és valos idejll visszajelzést adnak.

8. Iparagspecifikus Utmutatok és jé gyakorlatok elérése

Szakmai szervezetek és intézmények, amelyek hasznos eréforrasokat biztositanak:

e Human Factors and Ergonomics Society (HFES)
https://www.hfes.org
o American Conference of Governmental Industrial Hygienists (ACGIH)

E szervezetek szakmai utmutatoi €s ajanlasai jelentds tamogatast nyujtanak az ergonomiai
programok szakszer(i kialakitasahoz.
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9. Az ergondmiai program hianyanak kovetkezményei
Az ergondmiai szemlélet hianya az aldbbi kockazatokat hordozza:

e A munkavallal6i sériilések — kiilondsen mozgasszervi megbetegedések — fokozott
kockazata.

e NoOvekvo pénziigyi terhek a tappénz, kiesé munkaid6 és kartéritési igények miatt.

e Jogszabalyi megfelelési hidnyossagokbol eredd jogi kdvetkezmények.

Munkahelyi felllvizsgalat (Workplace Screening)

1. Bevezetés

A munkahelyi feliilvizsgalat a munkahelyi egészségvédelem, biztonsag és szervezeti
megfelelség egyik alapvetd, megel6zo jellegli eszkdze. Olyan proaktiv folyamat, amelynek célja
a biztonsagos, hatékony ¢és jogszabalyoknak megfeleld munkakdrnyezet fenntartésa.

A munkahelyi feliilvizsgalat biztositja, hogy a munkakdrnyezet mentes legyen potencialis
veszélyforrasoktol. Szakszer(i alkalmazasa javitja a szervezeti teljesitményt, erdsiti az
egészségveédelmi €s munkavédelmi megfelelést, csokkenti a kockazatokat, €s hozzajarul a
munkavallaloi elégedettség ndveléséhez.

2. Afeladat leirasa

A munkabhelyi feliilvizsgalat célja annak vizsgélata, hogy személyek, munkakdrnyezetek vagy
folyamatok megfelelnek-e az elére meghatarozott kovetelményeknek €s szabvanyoknak.

A feliilvizsgalat kiterjedhet tobbek kozott:

o foglalkozés-egészségligyi vizsgalatokra,
o alkalmassagi és hattérellendrzésekre,

o munkavédelmi ellen6rzésekre,

o kockazatértekelésekre.

Idéigény:

A feliilvizsgalat gyakorisaga és id6tartama a vizsgélat jellegétdl fligg. Az egészségligyi szlirések
jellemzden éves rendszerességliek, mig a biztonsagi ellendrzések napi vagy heti gyakorisaggal is
torténhetnek.

Co-funded by SAFE-D: A munkahelyi biztonsag

: megerdsitése az alkalmazott ergondmia
the European Union révén a digitalis korban

HUO01-KA210-ADU-000171333




3. Varhato eredmények

A munkahelyi feliilvizsgélat rendszerének bevezetése és miikodtetése esetén az alabbi
eredmények varhatok:

o Jogszabalyi és iparagi megfelelés biztositasa.
o Egészségesebb, biztonsdgosabb és védettebb munkakornyezet.
e A szervezeti reputacio és a munkavallaldi moral javulasa.

Kimeneti dokumentumok (deliverables):

o atfogo szlirési jelentés,
o a feltart kockazatokra vonatkoz6 intézkedési terv,
o aktualizalt megfeleldségi dokumentacio.

4. Kiemelt fokusztertletek

A hatékony munkahelyi feliilvizsgéalat érdekében az alabbi teriiletekre sziikséges kiemelt
figyelmet forditani:

o Egyértelmii kritériumrendszer: 10
A feliilvizsgalat kovetelmények pontos meghatdrozdsa a munkahely sajatossagai alapjan.
o Rendszeres aktualizalas:
A feliilvizsgalat kritériumok és eljarasok naprakészen tartasa a valtozo jogszabalyi és
szabvanyi kornyezethez igazodva.
e Adatvédelem és bizalmassag:
A feliilvizsgalat soran kezelt adatok biztonsaganak €s integritasanak biztositasa.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények
Fontos nemzetk6zi iranymutatasok:

e OSHA (Occupational Safety and Health Administration) — munkabiztonsagi
ellendrzésekre vonatkozd irdnymutatasok.
https://www.osha.gov

o HIPAA (Health Insurance Portability and Accountability Act) — egészségiligyi adatok
kezelésére vonatkozo szabalyozas.
https://www.hhs.gov/hipaa/index.html

e GDPR (General Data Protection Regulation) — személyes adatok kezelésére vonatkozo
eurodpai unios rendelet (alkalmazhatdsag esetén).
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Tovabbi informacid elérhet6 az alabbi oldalakon:
https://www.osha.gov
https://www.hhs.gov/hipaa/index.html

6. Ergondmiai vonatkozdsu szabvanyok és értékelési eszkdzok

Amennyiben a munkahelyi feliilvizsgélat ergonomiai vizsgalatot is tartalmaz, az alabbi
modszerek alkalmazhatok:

e RULA (Rapid Upper Limb Assessment) — fels6 végtagi terhelés értékelése.
o« REBA (Rapid Entire Body Assessment) — teljes testre kiterjed6 ergondmiai

kockazatértékelés.

E modszerek validalt eszk6zok az ergondmiai kockézatok azonositaséara és kvantifikalasara.

7. Digitalis eszkd6zok a munkahelyi felllvizsgalat tamogatdsara

A feliilvizsgalat folyamat hatékonysaga digitalis megoldasokkal névelhetd:
o mobilalkalmazasok és webalapu platformok az egészségiigyi ¢s munkavédelmi

crer

o loT-alapu eszk6zok a kornyezeti paraméterek (pl. hdmérséklet, zajszint, levegdmindseég)
vagy bizonyos egészségi mutatok folyamatos monitorozasara.

8. Iparagspecifikus Utmutatok és jé gyakorlatok
Iparagspecifikus ajanlasok €és szakmai iranymutatasok elérhetdk példaul az alabbi szervezetnél:
e American Industrial Hygiene Association (AIHA)

Az ilyen szakmai szervezetek irdnymutatdsai tamogatjak a szakszerii és jogszerli szlirési rendszer
kialakitasat.
9. A munkahelyi feltlvizsgalat elhanyagolasanak kévetkezményei

A munkabhelyi feliilvizsgalat hidnya jelentds kockézatokkal jarhat:

o NoOvekvo baleseti arany ¢€s egészségkarosodas a munkavallalok korében.

* E-D: i bi A
b, Co-funded by SAF A munkahelyi biztonsag
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o Jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd jogi kovetkezmények.
e Pénziigyi veszteségek birsagok, kiesd munkaidd €s csokkend termelékenység miatt.

A munkahelyi feliilvizsgalat rendszerének kialakitasa és miikddtetése a szervezeti
felelosségvallalas alapvetd eleme. A megfelelden strukturalt sziirési folyamat biztositja a
biztonsagot, a jogszabalyi megfelelést és a munkavallalok hosszl tavu jollétét.

Az ergondmiai teljesitmény mérése

1. Bevezetés

Az ergonomiai teljesitmény mérése minden ergondémiai program alapvetd eleme. A folyamat
célja annak rendszeres értékelése és nyomon kovetése, hogy a bevezetett ergondmiai
intézkedések milyen mértékben jarulnak hozza a kockazatok csokkentéséhez, a munkakornyezet
komfortjanak javitdsahoz és a szervezeti hatékonysag noveléséhez.

A megfeleld mérési rendszer biztositja, hogy az ergondmiai beavatkozasok ténylegesen
eredményesek legyenek, valamint adatvezérelt alapot teremt a folyamatos fejlesztéshez.

Az ergondmiai teljesitmény mérése kozvetlen hatassal van a munkavallalok egészségére,
biztonsagara és elégedettségére. A cél nem csupdn a mozgasszervi terhelések csokkentése, hanem
egy olyan munkarendszer fenntartdsa, amely timogatja a magas teljesitményt és minimalizalja a
foglalkozasi eredetli egészségkarosodasok kockazatat.

2. Afeladat leirasa

Az ergondmiai teljesitménymérés célja az ergondmiai beavatkozasok hatékonysaganak
szamszeriisitése, valamint a fejlesztendd teriiletek azonositasa.

Ez a tevékenység az ergondmiai program szerves része, mivel objektiv, bizonyitékokon alapuld
visszacsatolast biztosit, amely irdnyt mutat a tovabbi fejlesztési lépésekhez.

A folyamat jellemzden iddszakos felméréseken alapul, amelyek soran specifikus eszk6zok és
modszerek segitségével gylijtik az adatokat. A felhasznalt eréforrdsok lehetnek:

e ergondmiai kockéazatértékelési modszerek,
o munkavallaloi visszajelzési rendszerek,
o teljesitménymutatok.

Lehetséges korlatok:

* E-D: i bi A
R Co-funded by SAF A munkahelyi biztonsag
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o erbforrashiany,
e egyéni kiilonbségek az ergondmiai beavatkozasokra adott reakcidkban,
o adatgyljtési nehézségek.

3. Varhaté eredmények

Az ergondmiai teljesitménymérési rendszer sikeres bevezetése esetén a szervezet az alabbi
eredményekre szamithat:

e Az ergondmiai allapot mérhetd javulasa eldre definialt mutatok alapjan.

e A munkavallaléi termelékenység novekedése €s a hianyzasok csokkenése.

e A munkahelyi sériilések és az azokkal kapcsolatos koltségek mérséklddése.

e A munkavédelmi és foglalkozas-egészségiigyi eldirasoknak valo erds megfelelés.

Kézzelfoghat6 kimenetek:

o részletes ergonomiai értékelési jelentések,
e iddszakos teljesitményértékelések,
o stratégiai terv a folyamatos ergonomiai fejlesztésekre.

13

4. Kiemelt fokusztertletek

A hatékony ergonomiai teljesitménymérés érdekében az alabbi teriiletekre sziikséges
koncentralni:

o Ergonomiai kockazati pontszamok:
RULA, REBA vagy mas validalt modszerek eredményeinek rendszeres frissitése és
elemzése.

o Egészségiigyi és munkavédelmi mutatok:
A munkaval 6sszefliggd mozgasszervi megbetegedések (WMSDs) eléfordulasi
gyakorisaganak és egyéb egészségiigyi jelentéseknek a nyomon kovetése.

o Munkavallaléi visszajelzések:
Kérddivek és interjuk alkalmazasa az ergondmiai valtoztatasokkal kapcsolatos
elégedettség mérésére.

o Teljesitménymutatok:
A termelékenységi adatok vizsgalata az ergondmiai fejlesztésekkel vald 0sszefiiggésben.

A megfeleld teljesitménymutatok jellemzoi:

e megbizhatdsag,
e ¢érvényesség,

R Co-funded by SAFE-D”: A tnunkahelyl biztonsag .
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e valtozasokra val6 érzékenység,
o gyakorlati alkalmazhatosag.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények
Fontos szabvanyok és irdnymutatasok:

e ISO 6385 — Ergonomic principles in the design of work systems

e ISO 10075 — Ergonomic principles related to mental workload

o Helyi munkavédelmi és foglalkozas-egészségiigyi jogszabalyok (pl. OSHA
iranymutatasok az ergonomia teriiletén)

6. Ergondmiai szabvanyok, irdnymutatasok és értékelési eszkdzok
Fontos modszerek és eszkozok:

e RULA (Rapid Upper Limb Assessment) ¢s REBA (Rapid Entire Body Assessment) —
ergonomiai kockazati pontszamitas.

e Strain Index — ismétl6do kézmozgasokkal jaro feladatok értékelése.

e Webalapl monitoring eszk6zok, példaul ErgoPlus — digitélis platform valos idejii
ergondmiai adatelemzéshez.
https://www.ergoplus.com

7. Digitdlis eszkdzok az ergondmiai teljesitmény mérésére
Alkalmazhat6 digitalis megoldasok:

o IoT-alapu valos idejii monitorozas:
Olyan eszk6zok, amelyek a testtartast és mozgasmintakat rogzitik és tovabbitjak.
o Ergonomiai szoftveralkalmazasok:
Példaul ErgoFellow vagy Workpace — visszajelzést és elemzést biztositd rendszerek.
http://www.workpace.com
e Mobilalkalmazasok:
Gyors helyszini ergonomiai értékelések elvégzeésére alkalmas eszk6zok.

8. Ipardgspecifikus Utmutatok és jé gyakorlatok

Szakmai szervezetek és gylijtemények:

* E-D: i bi A
b, Co-funded by SAF A munkahelyi biztonsag
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e Human Factors and Ergonomics Society (HFES) — ergon6émiai j6 gyakorlatok €s
szakmai irdnymutatdsok.

e American Conference of Governmental Industrial Hygienists (ACGIH) — iranyelvek
és hatarértékek ergonomiai kockazati tényezdkre.

9. Az ergondmiai teljesitménymeérés elhanyagolasanak kovetkezményei
Az ergondmiai teljesitmény mérésének hidnya az alabbi kockdzatokkal jar:

e Az ergondmiai beavatkozasok hatékonysagéanak felismeretlen hidnyossagai, eréforras-
pazarlas és esetlegesen romlo kockazati tényezok.

e A munkavallaloi diszkomfort, sériilések és kartéritési igények ndvekedése.

o Jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd jogi kovetkezmények.

Az ergonomiai teljesitmény rendszeres mérése biztositja, hogy az ergonémiai program
alkalmazkodoképes, eredményes €s a munkavallaloi igényekkel, valamint a szabélyozési
kovetelményekkel 6sszhangban miikddjon. Ez egyarant timogatja a munkahelyi egészséget, a
szervezeti hatékonysagot és a jogszabalyi megfelelést.

15
Az alébbi forditas egységes szakmai terminologiaval, dokumentumba kozvetlentil illeszthetd
forméban késziilt.

A szervezeti teljesitményt befolydsold tényezdk

1. Bevezetés

A szervezeti teljesitményt befolyasold tényezok azon elemek Gsszess€gét jelentik, amelyek
meghatarozzak egy vallalkozas hatékonysagat, eredményességét €s hosszu tava sikerességét.
Ezek a tényezok jellemzden az alabbi 16 teriiletek koré csoportosithatok:

e humaneroforras,

o miikddési folyamatok,

e vezetés és menedzsment,
o technologiai hattér,

e szervezeti kultara.

E tényezdk tudatos elemzése és fejlesztése alapvetd jelentdségli minden olyan szervezet szdmara,
amely novelni kivanja termelékenységét, biztositani szeretné fenntarthaté6 miikodését, valamint
versenyeldnyt kivan elérni és fenntartani a piacon.
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2. A feladat leirédsa

A szervezeti teljesitményt befolyasold tényezok elemzése és optimalizalasa atfogo értékelési
folyamatot igényel, amely a vallalat jelenlegi miikodési gyakorlatainak és rendszereinek
vizsgalatara épiil.

Ez magéban foglalja:

o amunkavallal6i elégedettség és kompetenciaszint értékelését,

o amikodési folyamatok hatékonysaganak vizsgalatat és racionalizalasat,
e avezetdi mikodés eredményességének elemzését,

o amegfeleld technologidk alkalmazasanak feliilvizsgalatat,

e aszervezeti kultira mindségének értékelését.

A folyamat a folyamatos fejlesztés (continuous improvement) elvére €piil, és tobb szervezeti szint
bevonasat igényli.

Kulcsszereplok:

o felsévezetés,

o humaneré6forras-teriilet,

e szervezeti egységek vezetdi,
o esetenként kiilsé tanacsadok.

Lehetséges korlatok:

o koltségvetési korlatok,
o valtozassal szembeni ellenallas,
o afejlesztési intézkedések hatdsanak megjelenéséhez sziikséges 1do.

3. Varhaté eredmények

A szervezeti teljesitményt befolyasold kulcstényezOk sikeres kezelése esetén az alabbi
eredmények varhatok:

e Javulo hatékonysag:
A racionalizalt folyamatok csokkentik a veszteségeket és az atfedéseket, ezaltal gyorsabb
atfutési idot és alacsonyabb koltségeket eredményeznek.

e Novekvo munkavallaloi elégedettség és megtartas:
A képzésre, fejlodésre és igazsagos értékelésre €piild huménerdforras-stratégia
motivaltabb és kompetensebb munkaerdt eredményez.

* E-D: i bi A
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Erdsebb vezetdi miikodés:

A hatékony vezetés vilagos iranyt és célt biztosit, valamint eldsegiti az egyéni és
szervezeti célok 0sszehangolasat.

Fokozott versenyképesség:

A relevans technologidk €s innovativ megoldasok alkalmazésa piaci elonyt jelenthet.
Stabil és pozitiv szervezeti kultura:

Az erds kultura néveli a munkavallaloi lojalitast és vonzova teszi a szervezetet a magasan
képzett szakemberek szamara.

4. Kiemelt fokuszterUletek

A szervezeti teljesitmény fejlesztése érdekében az alabbi teriiletekre sziikséges koncentralni:

Humaneréforras:

Képzési és fejlesztési programok biztositasa, objektiv teljesitményértékelési rendszerek
miukodtetése, valamint karrierutak kialakitasa.

Miikodési folyamatok:

A munkafolyamatok rendszeres feliilvizsgalata és optimalizalasa a mindség és
hatékonysag novelése érdekében. Alkalmazhat6 példaul a lean menedzsment szemlélet.
Vezetés és menedzsment:

A vezetdi kompetenciak fejlesztése minden szinten, kiilonds tekintettel a motivaciora,
kommunikéciora és csapatiranyitsra.

Technologiai integracio:

A relevans technoldgiai megoldasok folyamatos figyelemmel kisérése és beépitése a
miukodeési folyamatokba a termelékenység ndvelése érdekében.

Szervezeti kultura:

Innovaciot, egylittmitkddést €s folyamatos tanuldst timogato kultara kialakitasa.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

Az iparag fliggvényében eltérd szabvanyok alkalmazhatok, ugyanakkor altalanos irdnymutatast
nyUjt példaul:

ISO 9001 — Mindségiranyitasi rendszerek
Olyan keretrendszert biztosit, amely tAmogatja a szervezeti folyamatok szabalyozottsagat
¢s fejlesztését.

A jogszabalyi megfelelés jellemzden az alabbi teriiletekre terjed ki:

*

*
*

munkajogi el6irasok,
munkavédelmi és foglalkozas-egészségiigyi szabalyok,
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o Aagazatspecifikus jogszabalyok.

6. Ertékelési eszkozok és mddszerek

Alkalmazhat6 elemzési eszkozok:

e SWOT-elemzés:
Az er0sségek, gyengeségek, lehetdségek és veszélyek azonositasa.
o Balanced Scorecard (Kiegyensulyozott mutatészamrendszer):
A szervezeti teljesitmény atfogo értékelése tobb dimenzié mentén.
o Munkavallaléi visszajelzési eszkozok:
Kérdodivek, forumok, vezetdéi megbeszélések a fejlesztendo teriiletek feltarasara.

7. Digitalis eszk0zok a szervezeti teljesitmény fejlesztésére

Alkalmazhat6 digitalis megoldasok:

e Projektmenedzsment szoftverek:
Példaul Asana, Trello — feladatkezelés és folyamatkoordinacié tdmogatasara. 18
e Adatelemzo rendszerek:
Példaul Tableau vagy Microsoft Power BI — adatvezérelt dontéshozatal timogatasara.
¢ HR menedzsment rendszerek:
P¢ldaul BambooHR vagy Workday — a toborzastol a teljesitményértékelésig terjedé HR-
folyamatok tdmogatéasara.

8. Ipardgspecifikus Utmutatok és jé gyakorlatok

Az adott iparaghoz kapcsolodo szakmai szervezetek rendszerint biztositanak:

e Utmutatokat,
o esettanulmanyokat,
e jO gyakorlatokat bemutato gyljteményeket.

Konferencidk, webinariumok és szakmai workshopok szintén fontos forrasai az aktualis trendek
¢s hatékony stratégiak megismerésének.
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9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A szervezeti teljesitményt befolyasold tényezok figyelmen kiviil hagyasa az alabbi
kovetkezményekkel jarhat:

e csokkend termelékenység,

e magas fluktuacio,

o alacsony ligyfél-elégedettség,

o Dbevételkiesés €s versenyhatrany.

10. Tovabbi szakirodalom
Tovabbi tajékozodasi lehetdségek:

o iparagi szakfolyodiratok ¢€s lizleti magazinok,
o lizleti menedzsmenttel és szervezeti viselkedéssel foglalkozo szakkonyvek.

A szervezeti teljesitményt befolyasold tényezdk tudatos kezelése alapfeltétele a fenntarthato,
versenyképes és magas teljesitményti szervezeti miikodésnek. 19

Az alabbi forditas egységes, szakmailag pontos terminoldgiaval késziilt, dokumentumba
kozvetleniil beilleszthetd formaban. Az internetes hivatkozasok valtozatlanul megmaradtak.

Veszélyazonositas ergondmiai ellendrzdlistak alkalmazasaval

1. Bevezetés

A munkahelyi ergondmia alapvetd szerepet jatszik az egészséges, biztonsagos és produktiv
munkakdrnyezet fenntartasdban. Az ergonémiai veszélyforrasok sziird jellegii ellendrzdlistak
segitségével torténd azonositasa lehetdve teszi a szervezetek szdmara, hogy idében felismerjék
azokat a kockdazati tényezdoket, amelyek diszkomfortérzethez, sériilésekhez vagy a munkavégzés
hatékonysaganak csokkenéséhez vezethetnek.

A munkahelyi ergondmiai szlir6 ellendrzolista alkalmazdsa nem csupéan jogszabalyi megfelelési
eszkoz, hanem stratégiai jelentdségii megeldzo intézkedés. Hozzajarul a munkéval 6sszefiiggd
mozgasszervi megbetegedések (WMSDs) eléforduldsanak csokkentéséhez, javitja a
munkavallaloi elégedettséget, valamint mérsékli az egészségiigyi problémakbol eredd kiesd
munkaiddt. Az ergondmiai kockézatok szakszerii kezelése kdzvetlen hatassal van a szervezet
teljesitményére, a munkavallaloi lojalitasra és a mitkodési koltségekre.
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2. A feladat leirédsa

A munkahelyi ergonomiai sziir6 ellendrzdlista célja a potencialis ergondmiai kockazatok
strukturalt, rendszerszemléletli azonositasa. Az ellendrzdlista az atfogd ergondmiai program
egyik alapvetd eszkoze, amely tdmogatja a munkavédelmi szakembereket és ergondémusokat a
részletes felmérések elvégzésében.

Az alkalmazas iddigénye a vizsgalt munkateriilet méretétdl €s a tevékenységek Osszetettségétol
fliggden néhany oratol akar egy teljes munkanapig terjedhet.

Sziikséges eréforrasok:

o képzett szakember az ellenérzolista alkalmazasara,
o mérdeszkozok a munkaallomasok paramétereinek ellenérzéséhez,
o sziikség esetén beallitasi és modositasi eszkdzok.

Lehetséges korlatok:

o az értékelés alatti ideiglenes miikodési zavarok,
e azergonomiai szemlélettel kevésbé rendelkez6 munkavallalok kezdeti ellenallasa.
20

3. Varhaté eredmények

Az ellendrzolista alkalmazaséaval végzett ergonomiai veszélyazonositas eredményeként az alabbi
pozitiv hatdsok varhatok:

o Biztonsagosabb munkakornyezet.

e Az ergondmiai eredetii sériilések kockazatanak csokkenése.

e A munkavédelmi és foglalkozas-egészségiigyi kovetelményeknek valdo megfelelés
erésodése.

Szervezeti szinten:

o csokkend kartéritési igények,
o javul¢ vallalati reputacio,
e erdsebb munkavallaléi bizalom.

Munkavallaloi szinten:

o kedvezdbb munkakoriillmények,
e csokkend fajdalom és talterhelés,
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e nagyobb tudatossag a munkaallomas helyes beallitdsaval kapcsolatban.

A jogszabalyi megfelelés biztositasa szintén jelentds eredmény, amely csokkenti a birsagok ¢€s

hatésagi szankciok kockazatat.

4. Kiemelt fokuszteruletek

Az ellendrzolista alkalmazasa soran az aldbbi ergondmiai kockézati teriiletekre sziikséges
koncentralni:

o Munkaallomas kialakitasa:

Asztalmagassag, sz¢ék alatdmasztas, monitor tavolsag és elhelyezés megfeleld beallitdsa a

tulterhelés csokkentése érdekében.
o Feladattervezés:
Ismétl6d6 mozdulatok, nagy erdkifejtés, kényszertesthelyzetek vizsgalata.
o Kornyezeti tényezok:
Megvilagitas, zajszint, hékomfort, amelyek szintén hozzajarulhatnak ergonéomiai
problémakhoz.

A hatékony megoldasok kritériumai:
o allithato butorzat és eszk6zok,

o a feladathoz illesztett munkaeszko6zok,
o megfeleld ergondmiai képzés a munkavallalok szamara.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények
Fontos nemzetko6zi szabvanyok ¢€s irdnyelvek:
e ISO 6385:2016 — Ergonomic principles in the design of work systems
o 90/269/EGK iranyelv — A kézi tehermozgatas minimalis egészségvédelmi és
biztonsagi kovetelményei

Tovabbi informacid elérhetd:

e  WWW.is0.0rg
o https://osha.europa.eu
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6. Ergondmiai szabvanyok, irdnymutatasok és értékelési eszkdzok
Az ergondmiai kockdzatok értékelésére alkalmazhatd eszk6zok:
o« REBA (Rapid Entire Body Assessment) — a teljes testtartasi terhelés értékelésére
szolgald maodszer.
e RULA (Rapid Upper Limb Assessment) — a fels6 végtag biomechanikai €s testtartasi
terhelésének vizsgalatara.

Webalapu megoldésok, példaul:

e https://ergo-plus.com — komplex ergondémiai programok menedzselésére.

7. Digitalis eszkozok
Az ergonomiai értékelést tamogato digitalis megoldasok:

e ErgoFellow — ergondémiai elemzdszoftver, amely tdmogatja tobbek kozott a RULA és
REBA modszereket.

o PostureRay — mesterséges intelligencian alapul6 testtartas-elemzd eszkoz.

e Ergonomics” alkalmazas a Google Play aruhdzban — alapvetd ergondmiai utmutatassal
¢s ellendrzdlista-funkcidval.

8. Ipardgspecifikus Utmutatok és jé gyakorlatok

Az International Ergonomics Association (IEA) szakmai eréforrasokat €s iparagspecifikus
utmutatokat biztosit:

https://iea.cc

E forrasok tdmogatjak a hatékony és szakszerii ergondmiai beavatkozasok kialakitasat.

9. Az elhanyagoldas kovetkezményei

Az ergondmiai veszélyazonositas hidnya stlyos kovetkezményekkel jarhat:

e mozgasszervi sériilések €és kronikus megbetegedések (pl. kéztéalagut-szindroma,
derékfdjdalom) gyakoribb eléfordulasa,

o novekvd hidnyzasok,

e jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd szankciok,
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e pénziigyi veszteségek.

10. Tovabbi szakirodalom

Részletesebb informacidk elérhetdk az alabbi forrasokban:

o International Ergonomics Association kiadvanyai,
o European Agency for Safety and Health at Work publikacioi,
e ISO szabvanyok: www.iso.org

Az ergonomiai sziird ellendrzoélistak rendszeres alkalmazasa a megeldzés egyik leghatékonyabb
eszkoze, amely tdAmogatja a biztonsagos, egészséges ¢s fenntarthaté munkakornyezet kialakitasat.

Az alébbi forditas egységes szakmai terminologiaval, kozvetleniil dokumentumba illeszthetd
formaban késziilt. Az internetes hivatkozdsok valtozatlanul megmaradtak.

Kognitiv ergondmiai program

1. Bevezetés

A kognitiv ergondmiai program a munkavallalok mentalis jollétének €s kognitiv teljesitményének
fejlesztését célzd, rendszerszemléletii beavatkozasi keret. A program a munkahelyek, eszk6zok,
informacios rendszerek €s feladatok olyan kialakitasara iranyul, amely illeszkedik az emberi
észlelési, figyelmi, dontéshozatali és informaciofeldolgozasi képességekhez, valamint figyelembe
veszi azok korlatait.

A cél a mentalis terhelés optimalizaldsa, a kognitiv tilterhelés €s faradds megeldzése, valamint az
ember—rendszer illeszkedés javitdsa. A program megvalositasa hozzajarul a hibaarany
csokkentéséhez, a balesetek megeldzéséhez, a teljesitmény javitdsdhoz €s a munkavallaloi
elégedettség noveléséhez.

2. Afeladat leirasa

A kognitiv ergondmiai program kialakitasa €s bevezetése strukturalt elemzési €s fejlesztési
folyamatot igényel, amely az alabbi teriiletekre terjed ki:

o dontéshozatali folyamatok,
o figyelmi és koncentracios kovetelmények,

R Co-funded by SAFE-D”: A tnunkahelyl biztonsag .
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o informaciéfeldolgozasi feladatok,
o mentalis terhelési mintazatok.

A program elsé 1épése a jelenlegi kognitiv kovetelmények feltarasa és értékelése, majd sziikség
esetén a munkafolyamatok és rendszerek attervezése annak érdekében, hogy azok 6sszhangba
keriiljenek a munkavallalok kognitiv kapacitasaval.

A megvalositas tipikusan multidiszciplinaris egylittmiikddést igényel, amelyben részt vehetnek:

e kognitiv pszichologusok,
e ergonémusok,

e human tényez0 szakértok,
e szervezeti vezetok.

Lehetséges kihivasok:

o amunkafolyamatok modositdsdval szembeni szervezeti ellenallés,
o amentdalis terhelés objektiv mérésének komplexitasa,
e azergondmiai valtoztatasok integralasa a meglévo rendszerekbe.

3. Varhatd eredmények 24

A kognitiv ergondmiai program eredményes megvalositdsa esetén az aldbbi hatasok véarhatok:

o Javulo munkateljesitmény:
A kognitiv kdvetelmények €s az egyéni kapacitasok jobb illeszkedése.
o Csokkené hibaarany és baleseti kockazat:
A mentalis faradas mérséklése €s a kognitiv talterhelés csokkentése réveén.
o Novekvo munkavallaloi elégedettség és alacsonyabb fluktuacio:
A stressz csokkenése ¢€s a feladatokkal valo nagyobb bevonodas kovetkeztében.

4. Kiemelt fokusztertletek

A kognitiv ergondémiai program sikeres mitkodtetése érdekében az alabbi teriiletekre sziikséges
koncentralni:

o Kognitiv terhelés értékelése:
A munkafeladatok altal generalt mentalis terhelés vizsgalata a fejlesztendd pontok
azonositasa érdekében.
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e Munkafolyamatok ujratervezése:
Osszetett folyamatok egyszeriisitése, dontéstamogato rendszerek bevezetése,
rutinfeladatok automatizalasa a sziikségtelen mentalis igénybevétel csokkentésére.
o Képzés és tamogatas:
A memoria, problémamegoldas és figyelemkezelés fejlesztését tamogato tréningek
biztositésa.
o Visszacsatolas és folyamatos fejlesztés:
Olyan mechanizmusok kialakitdsa, amelyek rendszeresen gytijtik a munkavallaloi
visszajelzéseket a feladatok mentalis terhelésérol, és lehetové teszik a sziikséges
korrekciokat.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A kognitiv ergondmiai program kialakitasakor kiilondsen relevansak az alabbi szabvanyok:

o ISO 10075-2 — Ergonomic principles related to mental workload — Part 2: Design
principles
o ANSI/HFES 100-2007 — Human Factors Engineering of Computer Workstations

A szabvanyok elérhetdk:
25
o https://www.iso.org
o https://www.hfes.org

6. Ergondmiai szabvanyok, irdanymutatasok és értékelési eszkdzok

A kognitiv terhelés értékelésére alkalmazhato modszerek:

e NASA Task Load Index (NASA-TLX):
Tobbdimenzios szubjektiv értékelési rendszer a mentalis terhelés mérésére.

e Workload Profile:
A szubjektiv munkaterhelés vizsgélatara szolgaldo mddszer, amely feltarja a feladatok
kozotti terheléseloszlast.

7. Digitdlis eszkdzok a kognitiv ergondmia tamogatasara

Alkalmazhat6 technologiai megoldéasok:
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o Kognitiv tutoral6 rendszerek:
Olyan szoftverek, amelyek a felhasznal6 tanulési iiteméhez alkalmazkodva tamogatjak a
kognitiv készségek fejlesztését.

o Mentalis terhelés monitorozo eszkozok:
Viselhetd eszk6zok, amelyek a kognitiv terhelés indikatorait (pl. pupillatagulat,
szivfrekvencia-variabilitas) mérik.

8. Ipardgspecifikus Utmutatdk és j6 gyakorlatok
Hasznos szakmai forrasok:

o International Ergonomics Association (IEA) — irdnymutatasok ¢és kutatasi eredmények
a kognitiv ergonomia teriiletén.
o Kognitiv ergondmiai kutatdcsoportok és szakmai publikaciok.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A kognitiv ergondmiai szempontok figyelmen kiviil hagyasa az aldbbi kdvetkezményekkel jarhat:
26
e amunkdval Osszefiiggd mentalis egészségiigyi problémak (pl. kiégés, kronikus stressz)
gyakoribb eléfordulésa,
o csokkend termelékenység és ndvekvo hibaarany,
o munkavédelmi megfelelési hidnyossagokbol eredd jogi kockazatok.

10. Tovabbi szakirodalom

Részletesebb informaciok elérhetok:

o az ISO szabvanyok mentalis terheléssel kapcsolatos részeiben,
o az International Ergonomics Association publikacidiban,
o kognitiv ergonémidval foglalkoz6 tudoményos folyoiratokban.

A kognitiv ergondmiai program a modern munkarendszerek nélkiilozhetetlen eleme, amely
biztositja a mentalis terhelés optimalizalasat, a biztonsdgos mitkddést és a fenntarthatd szervezeti
teljesitményt.
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2. Feltételek és kévetelmények elemzése:

Munkavallaldi részvétel az egészségvédelmi és munkavédelmi értékelésekben

1. A feladat leirasa

Cél:

A munkavallaloi részvétel 6sztonzésének célja az egészségvédelmi és munkavédelmi értékelések
soran, hogy a dolgozok aktivan kdzremuikddjenek a munkahelyi veszélyforrasok azonositasaban
¢s a gyakorlati megoldasok kidolgozasaban.

A munkavallalok bevonasa biztositja, hogy a napi munkavégzés soran szerzett tapasztalataik €s
¢szrevételeik érdemben hozzajaruljanak egy biztonsagosabb, egészségesebb és hatékonyabb
munkakornyezet kialakitdsdhoz.

Idoigény:
A munkavallaléi részvétel beépitése a munkavédelmi értékelésekbe folyamatos folyamat, amely
integralhat6 a rendszeres munkavédelmi megbeszélésekbe ¢€s feliilvizsgalatokba.

A kezdeti bevezetés tobb orat igényelhet (megbeszélések, képzések), majd ezt kovetden
rendszeres — példaul negyedéves — visszacsatolasi alkalmak javasoltak.

27

2. Varhatd eredmények

A munkavallaldi részvétel hatékony integraldsa esetén az alabbi eredmények varhatok:

o A munkahelyi veszélyforrasok atfogobb feltarasa, a gyakorlati tapasztalatokon alapul6
megoldasok kidolgozasa.

o NoOvekvo munkavallaloi elkotelezddés és bizalom, mivel a dolgozok érzékelik, hogy
véleményiik hozzajarul a munkakornyezet fejlesztéséhez.

e Erdésodo biztonsagi kultara €s kollektiv feleldsseégvallalas.

A munkavallalok bevonasa eldsegiti az olyan veszélyforrdsok azonositasat, amelyeket a vezetés
onmagaban esetleg nem észlelne. A részvételen alapuld megkdzelités javitja a munkavédelmi
program hatékonysagat, €s tdimogatja a jogszabalyi €s iparagi kovetelményeknek vald
megfelelést.

Varhat6 eredmények:
e javul6é munkabiztonsagi mutatok,

o csokkend baleseti arany,
o erésebb szabalyozasi megfelelés.
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3. Kiemelt fokuszteriletek

A munkavallaloi részvétel hatékony miikodtetése érdekében az alabbi teriiletekre sziikséges
koncentralni:

Atlathaté kommunikaciés csatornak kialakitasa:

Olyan rendszerek biztositasa, ahol a munkavallalok megtorlastol valo félelem nélkiil
jelenthetnek veszélyforrasokat és tehetnek javaslatokat.

Munkavédelmi bizottsagok létrehozasa:

Rendszeresen iilésezd csoportok, amelyekben a vezetés és a munkavallaléi képviselok
kozosen értékelik a biztonsagi intézkedéseket.

Részvételre 6sztonzo6 képzések:

Olyan gyakorlatorientalt képzési alkalmak szervezése, amelyek soran a munkavallalok
aktivan hozzéjarulhatnak megoldasi javaslatok kidolgozasahoz.

Visszacsatolasi rendszer miikodtetése:

Egyszertien hozzaférhetd bejelentési €s nyomonkovetési rendszer kialakitasa a
munkavédelmi észrevételek kezelésére.

Rendszeres értékelés:

A munkavallaléi input elemzése és a biztonsagi gyakorlatok folyamatos fejlesztése.

28

4. Vonatkozo szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

Fontos nemzetkdzi irdnymutatasok:

ILO C155 - Occupational Safety and Health Convention

Hangstlyozza a munkavallaloi részvétel jelentdségét a hatékony munkavédelmi
rendszerben.
https://www.ilo.org/global/standards/subjects-covered-by-international-labour-
standards/occupational-safety-and-health/ WCMS 152019/lang--en/index.htm
OSHA — Worker Participation Guidelines

A munkavallalok bevonasanak fontossdga a munkahelyi biztonsagi programok
kialakitdsaban.

https://www.osha.gov/shpguidelines/worker-participation.html

Helyi és nemzeti jogszabalyok, amelyek el6irjak vagy 6sztonzik a munkavallaloi
részvételt.
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5. Ergondmiai vonatkozasu iranyelvek és eszk6zok

Participatory Ergonomic Programs:

Olyan keretrendszerek, amelyek a munkavallalok bevonasara épitenek a feladatok
ergondmiai ujratervezésében.

https://ergo-plus.com/ergonomics-program/

Joint Health and Safety Committees:

Vezet6i és munkavallaloi képviselokbol allo egyiittmiikddési forumok 1étrehozasat
tdmogato utmutatok.
https://www.ccohs.ca/oshanswers/hsprograms/committees.html

6. Digitalis eszk6zok a munkavallaléi részvétel tdmogatasara

Munkavédelmi menedzsment platformok:

Olyan szoftverek, amelyek rendszerszinten kezelik a munkavallaloi visszajelzéseket és a
biztonsagi intézkedések nyomon kovetését.

https://www.sheqsy.com/

Online kérdoéives rendszerek:

Anonim felmérések és szavazasok lebonyolitasara alkalmas eszk6zok.
https://www.surveymonkey.com/
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7. lparagspecifikus utmutaték és jo gyakorlatok

American Society of Safety Professionals (ASSP) — irdinymutatas a munkavallaloi
részvétel eldsegitésére.

https://www.assp.org/

ILO Worker Participation Guidelines — stratégidk a munkavallaldi bevonas erdsitésére.
https://www.ilo.org/global/publications/books/ WCMS 168291/lang--en/index.htm
National Safety Council (NSC) — eréforrasok a munkavallaloi részvétel integralasara.
https://www.nsc.org/work-safety/get-involved

8. Az elhanyagolds kovetkezményei

A munkavallaloi részvétel hidnya az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

*

*
*

csokkeno elkotelezodés €s moral,

alulazonositott veszélyforrasok,

kevésbé hatékony biztonsagi intézkedések,

a munkavédelmi kdvetelmények nem megfeleld teljesitése,
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o ndvekvo baleseti kockazat és jogi felelOsség.

A munkavallalok aktiv bevonasa nemcsak atfogobb veszélyazonositast biztosit, hanem olyan
befogado biztonsagi kulturat is erdsit, amely a teljes szervezet szamara hosszu tavu elényokkel
jar.

Feladatelemzés (Task Analysis)

1. Bevezetés

A feladatelemzés strukturalt, rendszerszemléletii modszertan, amely egy adott munkafolyamat
vagy munkatevékenység 1épéseinek részletes vizsgalatara szolgal. A mddszer kiemelt szerepet
tolt be a munkahelyi teljesitmény javitasaban, a munkavédelmi kockazatok csokkentésében, a
munkdaval valo elégedettség ndvelésében és a munkavégzés hatékonysaganak optimalizalasaban.

A feladatelemzés nem csupan a képzés és fejlesztés szempontjabol jelentds, hanem a
munkarendszerek tervezésében és értékelésében is alapvetd eszkdz. Biztositja, hogy a
munkafeladatok illeszkedjenek az emberi fizikai és kognitiv képességekhez, valamint figyelembe
vegyék azok korlatait.

A modszer alkalmazésa tAmogatja a folyamatok racionalizalasat, a hibadk csokkentését, a
veszélyforrasok azonositasat és a szabvanyoknak valdé megfelelést, ezaltal javitva a szervezeti
miikodés hatékonysagat.
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2. Afeladat leirasa

A feladatelemzés célja egy adott munkatevékenység alapvetd elemekre bontasa annak érdekében,
hogy a feladat egyes komponensei €és azok 0sszefiiggései pontosan megérthetdk legyenek.

Az elemzés tamogatja:

o ahatékonysagi hidnyossagok feltarasat,
o akockazatok azonositasat,
o amunkafolyamat ergonomikus atalakitasat.

Az ergondmiai program keretében a feladatelemzés biztositja, hogy a munkafeladatok tervezése
¢s szervezése a munkavallalok képességeihez igazodjon, ezaltal novelve a termelékenységet €s
csokkentve a sériilés kockéazatat.

Az 1ddigény a feladat Osszetettségétdl €s az elemzés mélységétol fiigg.

Sziikséges erdforrasok lehetnek:

* E-D: i bi A
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o munkakori dokumentacio,
o munkavallaloi interjuk,
o kozvetlen megfigyelés.

Lehetséges korlatok:

o amunkavallalok rendelkezésre alldsa az interjuk és megfigyelések soran,
o azelemzés miatti ideiglenes miikodési zavarok.

3. Varhato eredmények

A feladatelemzés eredményes elvégzését kovetden az alabbi hatdsok varhatok:

e Javul6 munkahatékonysag és termelékenység.

e Csokkend munkabaleseti kockézat €s er6s6dé munkavédelmi megfelelés.

o Hatékonyabb betanitasi folyamat és magasabb munkavallal6i kompetenciaszint.

e A nemzetkdzi szabvanyoknak — példaul az ISO 6385 szabvanynak — valé megfelelés
erositése.

Kimeneti dokumentumok:

o afeladat Iépéseit részletesen bemutato jelentés,
e azegyes Iépések iddigényének rogzitése,

e azonositott kockazatok,

o fejlesztési javaslatok.

4. Kiemelt fokusztertletek

A feladatelemzés sordn az alabbi teriiletekre sziikséges koncentrélni:

e Miiveleti sorrend:
A feladat minden lépésének részletes rogzitése.
o Idéfelhasznalas:
Az egyes miiveletek iddigényének vizsgalata.
o Ember—eszkoz—kornyezet interakcio:
A munkavallalok eszkdzhasznalatanak és kornyezeti interakcidinak elemzése.
o Kockazatértékelés:
A feladat egyes 1épéseihez kapcsolodo veszélyforrasok azonositésa.

A megfeleld megoldasok kritériumai:
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felhasznalobarat kialakitas,
koltséghatékonysag,
gyakorlati megvalosithatosag.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabdlyi kovetelmények

Fontos nemzetkozi szabvanyok:

ISO 6385 — Ergonomic principles in the design of work systems
https://www.iso.org/standard/64230.html

ANSI/HFES 100-2007 — Human Factors Engineering of Computer Workstations
https://www.hfes.org

Tovabbi informacidk elérhetdk az International Ergonomics Association (IEA) és az OSHA
hivatalos honlapjan.

6. Ergondmiai szabvanyok, irdanymutatasok és értékelési eszk6zok

A feladatelemzés soran alkalmazhatd eszkozok:

Hierarchikus Feladatelemzés (Hierarchical Task Analysis — HTA):

Papiralapt strukturalt elemzdlapok a feladat 1épéseinek rendszerezésére.

Webalapu megoldasok:

Pé¢ldaul TaskArchitect — feladatok dokumentélasara €s elemzésére szolgalo platform.
https://www.taskarchitect.com

7. Digitalis eszkdzok a feladatelemzés tdmogatasara

Alkalmazhat6 digitalis megoldasok:

IoT-alapu rendszerek:

Valos idejii teljesitménymonitorozas és adatgytijtés.
Mobilalkalmazasok:

Példaul ErgoFellow — helyszini ergondémiai értékelések tdmogatasara.
https://www.ergofellow.com

Webalapu eszkozok:

TASKER — részletes feladatelemzések készitésére.
https://www.tas-ker.com
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8. Ipardgspecifikus Utmutatdk és j6 gyakorlatok

A Human Factors and Ergonomics Society (HFES) szakmai iranymutatasokat €s jo gyakorlatokat
biztosit a feladatelemzés kiillonb6z6 iparagi alkalmazasaira vonatkozoan.

https://www.hfes.org

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A feladatelemzés melldzése az alabbi kdvetkezményekkel jarhat:

o fel nem ismert veszélyforrasok miatti balesetek,
o hatékonysagi hianyossagok és novekvo miikodési koltségek,
o munkavédelmi és jogszabalyi megfelelési problémak.

A feladatelemzés a munkarendszer-fejlesztés egyik alapvetd eszkdze, amely tamogatja a
biztonsagos, hatékony és ergonomikusan megalapozott munkaszervezést.

Munkavallaldi felmérés lebonyolitasa

1. Bevezetés

A munkavallaloi felmérések (worker surveys) alapvetd eszkozt jelentenek a munkavallaloi
elégedettség mérésére, a fejlesztendd teriiletek azonositasara és a munkahelyi kommunikacid
javitasara. Kiemelt szerepet jatszanak a munkavallalok egészségének, teljesitményének és
jollétének értékelésében, valamint a biztonsagos és produktiv munkakdrnyezet fenntartasaban.

A rendszeresen végzett felmérések lehetdve teszik a szervezet szdmara, hogy folyamatos képet
kapjon a munkavallaloi tapasztalatokrol, problémakrol €s igényekrdl. Az igy gytiijtott informaciok
stratégiai fejlesztéseket alapozhatnak meg, amelyek hozzajarulnak a hatékonyabb és
harmonikusabb munkaszervezéshez.

2. Afeladat leirasa

A munkavallaléi felmérés elsddleges célja anonim visszajelzés gylijtése a munkavallaloktol a
munkahely kiillonb6z6 aspektusairdl. Ezek a teriiletek magukban foglalhatjak:
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o munkaval valo elégedettség,

o munkakdrnyezet mindsége,

e vezetdi miikddés eredményessége,

o potencidlis kockazatok és problémak azonositasa.

Az ergondmiai program részeként a munkavallaloi felmérés kozvetlen betekintést nyujt a
munkavégzés valos tapasztalataiba, és timogatja az ergondmiai fejlesztések megalapozasat.

Sziikséges eréforrasok:

o digitalis vagy papiralapt kérdéives rendszer,
e 1d06 a kérdoiv kidolgozasara és terjesztésére,
o szakember az adatok elemzésére €s értékelésére.

Az iddtartam a felmérés terjedelmétdl és szervezeti 1éptékétdl fiiggden néhany héttdl tobb
hénapig terjedhet.

3. Varhaté eredmények

A munkavallal6i felmérés lezarasat kovetden az aldbbi eredmények varhatok:

e A munkavallal6i néz6pontok és fejlesztendo teriiletek atfogdbb megértése.

e No6vekvé munkavallaloi elkotelezddés €s elégedettség.

e A munkahelyi biztonsaggal és ergondmiaval kapcsolatos iparagi kovetelményeknek valod
erésebb megfelelés.

Kézzelfoghat6 kimenetek:

o részletes jelentés a felmérés eredményeirdl,
o intézkedési terv a visszajelzések alapjan,
o litemezett fejlesztési terv a valtoztatasok bevezetésére.

4. Kiemelt fokusztertletek

A munkavallaloi felmérés megvalositasa soran az alabbi teriiletekre sziikséges figyelmet
forditani:

o Kérddivtervezés:

Egyértelmd, targyilagos és elfogulatlan kérdések, amelyek lefedik a relevans teriileteket.
e Anonimitas és bizalmassag:

A valaszok bizalmas kezelése az §szinte visszajelzés dsztonzése érdekében.
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o Széles kori részvétel:
Magas kitoltési ardny elérése a reprezentativ eredmények biztositasara.

A megfelel6 megoldas kritériumai:
o cselekvésorientalt eredmények,

o vilagos megvaldsitasi utvonal,
e visszacsatolasi mechanizmus.

5. Vonatkozé szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények
Relevans szabvanyok és jogszabalyi keretek:
e ISO 10075-1 — Ergonomic principles related to mental workload
e OSHA Act — General Duty Clause, amely eldirja a biztonsagos munkakdrnyezet
biztositasat.
Tovabbi informacié:

e https://www.1s0.0rg
e https://www.osha.gov

6. Ergondmiai vonatkozdasu irdanyelvek és eszkdzok

Alkalmazhatd eszkozok:

o Papiralapu kérdéivek:
Egyedi kialakitasu, helyszini kit6ltésre alkalmas felmérések.
o Webalapu platformok:

SurveyMonkey vagy Google Forms digitélis kérddiv-készitéshez és adatfeldolgozéashoz.

https://www.surveymonkey.com

7. Digitalis eszkozok a munkavallaloi felmérésekhez

Alkalmazhat6 megoldasok:

o Mobilalkalmazasok:

Példaul Typeform — felhasznaldbarat kérddives feliilet és valos idejli adatfeldolgozas.

https://www.typeform.com
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e JoT-megoldasok:
Olyan eszk6zok, amelyek kornyezeti adatokat gytijtenek, és kiegészithetik a
munkavallaloi visszajelzéseket.

8. Ipardgspecifikus Utmutatok és jé gyakorlatok

Egyes agazatok — példaul egészségiigy vagy gyartas — esetében ajanlott a szakmai szervezetek
iranymutatasainak alkalmazasa, példaul:

e American Society of Safety Professionals (ASSP)
https://www.assp.org

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A munkavallaléi felmérések melldzése az alabbi kockazatokkal jarhat:

csOkkend munkavallaloi moral és termelékenység,

noévekvo fluktuacio,

fel nem tart munkavédelmi és ergondmiai problémak, 36
jogszabalyi és megfelelési kockdzatok.

A munkavallaloi felmérések strukturalt alkalmazésa lehetdvé teszi, hogy a szervezet
megalapozott dontéseket hozzon, erdsitse a biztonsagi kultirat és fenntarthatd, magas szintii
szervezeti teljesitményt érjen el.

Interjuk és fokuszcsoportok lebonyolitasa a munkahelyen
Atfogo itmutato6
1. Bevezetés

Az interjuk és fokuszcsoportok olyan kvalitativ kutatasi modszerek, amelyek lehetdve teszik a
munkavallaloi tapasztalatok, attitidok és észlelések mélyebb feltarasat. Ezek az eszkdzok
kiilonosen alkalmasak Osszetett szervezeti kérdések vizsgalatara, ahol a nyitott végili valaszok
arnyaltabb képet adnak a munkahelyi miikodésrdl, a munkavallaloi elégedettségrol és a
fejlesztendd tertiletekrol.
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Az interjuk és fokuszcsoportok alkalmazasa tdmogatja a megalapozott dontéshozatalt, hozzajarul

a belsd szabalyzatok fejlesztéséhez, valamint erdsiti a tamogatd €s nyitott szervezeti kultirat.

2. A feladat leiradsa

Az interjuk és fokuszcsoportok elsédleges célja részletes, kvalitativ visszajelzés gytijtése a
munkavallaloktol. Ezek a modszerek kiegészitik a kvantitativ eszkozoket — példaul kérddives
felméréseket — azaltal, hogy narrativ jellegili, kontextusgazdag informaciokat szolgaltatnak.

Idé6igény:

e Egyéni interju: altalaban 30-60 perc.
o Fokuszcsoport: jellemzden 60—120 perc.

Sziikséges eréforrasok:

o képzett moderator vagy interjuvezeto,

e nyugodt, zart és zavartalan helyszin,

e hang- vagy videorogzitd eszkoz,

e jegyzOkonyvezési vagy transzkripcids szolgaltatas.

Lehetséges korlatok:

e a bizalmassag biztositésa,
o eltérd vélemények kezelése,
o akvalitativ adatok rendszerezése és értelmezése.

3. Varhaté eredmények

Az interjuk és fokuszcsoportok lezarasat kovetden az alabbi eredmények varhatok:

o Részletes betekintés a munkavallalok gondolkodaséba és érzéseibe.
o Rejtett vagy arnyalt szervezeti problémak azonositasa.
e A kvalitativ kutatési alapelveknek valé megfelelés biztositésa.

Kézzelfoghat6 kimenetek:

o atfogo Osszefoglald jelentés,
o tematikus elemzés,
o stratégiai javaslatok a fejlesztésekhez.
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4. Kiemelt fokuszterUletek

Az interjuk és fokuszcsoportok lebonyolitdsa soran az alabbi szempontokra sziikséges kiemelt
figyelmet forditani:

o Kérdéskialakitas:
Nyitott, semleges ¢és torzitastol mentes kérdések alkalmazasa, amelyek részletes
valaszadésra 6sztondznek.

o Résztvevdi diverzitas:
Kiilonb6z6 munkakorokbol, szervezeti szintekrdl és hattérrel rendelkezé munkavallalok
bevonasa.

e Aktiv figyelem:
A moderatornak képesnek kell lennie az aktiv hallgatasra, valamint sziikség esetén
tovabbi kérdések feltevésére.

o Kornyezeti feltételek:
Kényelmes ¢€s bizalmas kornyezet biztositasa a nyilt véleménynyilvanitas elosegitése
érdekében.

5. Vonatkozé szakmai és etikai kdvetelmények

A kvalitativ kutatasi modszerek alkalmazasa soran az etikai elvek betartasa kiemelten fontos:

o arészveétel onkeéntessége,
e az anonimités és bizalmassag biztositasa,
o az adatok jogszertii kezelése.

Az etikus kutatési gyakorlatokrol tovabbi informaci6 elérhetd a Social Research Association
(SRA) honlapjan:
https://www.the-sra.org.uk

6. Ergondmiai vonatkozasu eszkozok

A kvalitativ adatgyiijtés soran alkalmazhat6 eszkozok:

o Jegyzetelési és transzKkripcios rendszerek:
Példaul Otter.ai — automatikus beszédfelismerés €és szovegatiras.
https://www.otter.ai
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7. Digitalis eszkozok interjuk és fokuszcsoportok lebonyolitdsahoz

o Digitalis rogzito eszkozok:
Hang- és videofelvétel készitése az utdlagos elemzéshez.

e Videokonferencia-platformok:
Zoom, Microsoft Teams — online interjik és fokuszcsoportok lebonyolitasara, rogzitési és
résztvevokezelési funkciokkal.

8. Ipardgspecifikus Utmutatdk és j6 gyakorlatok

Szakmai szervezetek — példaul a Market Research Society (MRS) — részletes utmutatokat és jo
gyakorlatokat biztositanak az interjuk és fokuszcsoportok hatékony alkalmazasahoz.

https://www.mrs.org.uk

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

Az interjuk és fokuszcsoportok szakszerli lebonyolitasanak hidnya az alabbi kovetkezményekkel
jérhat:

o értékes visszajelzések és stratégiai informaciok elvesztése,
o fennmarado, feltaratlan szervezeti problémak,
o etikai vagy jogi kockézatok a bizalmassag megsértése esetén.

A strukturalt interjuk és fokuszcsoportok alkalmazasa lehetdvé teszi a szervezet szamara, hogy
mélyrehato, kontextusérzékeny informéciok alapjan fejlessze miikodését. Az ilyen modszerek

hozzajarulnak a tudatos szervezeti tervezéshez, a munkavallaloi elégedettség ndveléséhez és a

fenntarthat6 fejlodéshez.

Megfigyelési és javaslattételi eszkdzok

1. Bevezetés

A megfigyelési és javaslattételi eszk6zok a munkahelyi ergondmia alapvetdé modszertani elemei.
Ezek az eszk6zok lehetdvé teszik a munkakornyezet objektiv, strukturalt vizsgalatat, az
ergondmiai kockéazatok azonositasat, valamint a célzott fejlesztési javaslatok kidolgozasat.
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A munkarendszerek dinamikus jellege miatt a rendszeres megfigyelés és a szakmailag
megalapozott ajanlasok alkalmazasa hozzajarul a megeldz6 jellegli kockazatkezeléshez. Ez
kozvetleniil timogatja a munkavallalok egészségvédelmét, a termelékenység novelését €s a
szervezeti teljesitmény javitasat.

A megfigyelési és javaslattételi modszerek alkalmazasa csokkenti a munkaval 6sszefiiggd
sériilések elofordulasat és az azokkal jard koltségeket, mikdzben eldsegiti az ergondmiai
gyakorlatok folyamatos fejlesztését.

2. A feladat leirasa

A megfigyelési és javaslattételi eszk6zok alkalmazédsa a munkakornyezet szisztematikus
értékelését jelenti az ergondmiai kockdzatok azonositasa érdekében, majd az ezekre reagalo,
megalapozott fejlesztési javaslatok kidolgozasat.

Ez a folyamat az ergondmiai értékelési program szerves része, ¢s illeszkedik a szervezet altaldnos
munkavédelmi és egészségvédelmi célkitlizéseihez.

Az alkalmazas idéigénye a munkahely méretétdl €s Osszetettségétol fliggden néhany oratdl tobb
napig terjedhet.

40
Résztvevok lehetnek:

o munkavédelmi szakemberek,

e ergondémusok,

o vezetok,

o sziikség esetén a munkavallalok.

Lehetséges korlatok:

o rendelkezésre allo szakértelem,
o munkavallaloi egylittmiikodés mértéke,
o meglévd ergondmiai adatok hidnyossagai.

3. Varhaté eredmények

A megfigyelési és javaslattételi eszk6zok szakszerii alkalmazdsa esetén az alabbi eredmények
varhatok:

o Részletes ergonomiai kockazatértékelési jelentés.
o A feltart problémakhoz illesztett, konkrét és megvalosithato javaslatok.
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e A munkavédelmi €s egészségvédelmi eldirasoknak valdo megfelelés erésddése.
e Novekvé munkahatékonysag és csokkend, ergondomiai eredetii megbetegedések.

A munkavallalok szdmara kdzvetlen elonyt jelent a biztonsagosabb, komfortosabb
munkakdrnyezet, amely tdmogatja a hosszu tavu egészségmegorzest.

4. Kiemelt fokusztertletek

A megfigyelés és javaslattétel soran az alabbi teriiletekre sziikséges koncentralni:

o Munkaallomas kialakitasa:

Székmagassag, asztalfeliilet, monitor pozicid, munkateriilet elrendezése.
o Kézi anyagmozgatas:

Emelés, hordas, tolds vagy huzas soréan jelentkez6 fizikai megterhelések.
e Ismétlodé mozdulatok:

Fels6 vagy als6 végtagot érintd repetitiv mozgdsmintak.

A hatékony javaslatok jellemzdi:
o cgyértelmi, cselekvésorientalt 1épések,

o szervezeti keretek kozott megvaldsithato intézkedések,
o magas kockazat esetén gyors beavatkozasi prioritas.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi keretek
Relevans nemzetkozi szabvanyok €s iranymutatasok:

e IS0 9241 - Ergonomic requirements for office work with visual display terminals
e OSHA 1910.900 — Ergonomics Standard (alkalmazhatdsag esetén)

Tovabbi informacidk elérhetok:

e wWww.lea.cc
e  WWW.is0.0rg

6. Ergondmiai szabvanyok és értékelési eszkdzok

Alkalmazhato modszerek és eszk6zok:
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http://www.iea.cc/
http://www.iso.org/

e WERA (Workplace Ergonomic Risk Assessment):
Megfigyelésen alapuldo modszer a felsdtest terhelésének értékelésére.

e HFACS (Human Factors Analysis and Classification System):
Az emberi hibadk mogottes okainak azonositasara szolgdlo rendszer.

Tovabbi itmutatok elérheték az OSHA hivatalos honlapjan:
www.osha.gov

7. Digitalis eszkozok a megfigyelés és javaslattétel tamogatasara

Alkalmazhat6 digitalis megoldasok:

o Ergo Advantage:

Ergonomiai elemzd szoftver, amely azonnali javaslatokat general.
o Office Ergonomics Analysis eszkozok:

Webalapu megolddsok gyors munkadllomés-értékeléshez.

E rendszerek gyakran oktatoanyagokkal és tAmogatasi feliiletekkel egésziilnek ki.
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8. Iparagspecifikus utmutatok és jo gyakorlatok

A Human Factors and Ergonomics Society (HFES) szakmai iranymutatasokat és jo gyakorlatokat
biztosit kiilonb6z6 iparagak szdmara:

www.hfes.org

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A megfigyelési és javaslattételi eszkdzok mell6zése az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

o fel nem ismert ergondmiai kockazatok,

o novekvd baleseti és megbetegedési arany,

o csokkend termelékenység,

o jogszabalyi megfelelési hidnyossagok,

e romlo szervezeti reputdcid €s munkavallaloi moral.
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10. Tovabbi forrasok

Részletes informaciok elérhetdk:

o International Ergonomics Association (IEA) honlapjan,
e OSHA hivatalos oldalan,

e ISO szabvanyok kozott,

o valamint a HFES publikacidiban és esettanulmanyaiban.

A megfigyelési és javaslattételi eszk6zok alkalmazésa alapvetd feltétele a tudatos, megel6z6
jellegli ergondmiai fejlesztésnek, amely hosszll tdvon tdmogatja a biztonsdgos és hatékony
munkaszervezeést.

Ergondmiai workshop lebonyolitasa

1. Bevezetés

Az ergondmiai workshop célzott képzési alkalom, amely a munkavallalok ergondmiai
ismereteinek fejlesztését szolgalja. A program kozéppontjdban az ergondmiai alapelvek, a
kockézati tényezok felismerése €s a megel6z0 intézkedések allnak, amelyek hozzajarulnak a
biztonsagosabb, komfortosabb €s hatékonyabb munkavégzéshez.

Az ilyen workshopok kulcsszerepet jatszanak a munkaval 6sszefliggd mozgasszervi

megbetegedések megeldzésében, a tudatossag ndvelésében, valamint abban, hogy a
munkavallalok képesek legyenek munkadllomasukat sajat igényeikhez igazitani.

2. Afeladat leirasa

Az ergonomiai workshop megszervezése és lebonyolitasa tobb egymasra épiild 1épésbdl all:
Tervezés és elokészités:

e A workshop céljainak meghatarozésa.

e A célcsoport kijeldlése.

e A tartalom testreszabdsa a szervezet sajatos igényeihez.

Tartalomfejlesztés:

e Az ergondmiai alapfogalmak ismertetése.
o Kockazatfelismerési modszerek bemutatasa.

" E-D: . .
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e Munkaallomas-beallitasi iranyelvek.
o Korrekcios technikék és megel6z6 gyakorlatok.

Szervezési feladatok:

e Megfeleld helyszin biztositasa.

o IdOpont egyeztetése.

o Sziikséges eszkozok és segédanyagok eldkészitése.
Facilitalas:

o Interaktiv mddszerek alkalmazésa (prezentacio, demonstracid, gyakorlati feladatok).
e A résztvevok aktiv bevonasa.

Lehetséges kihivasok:
o eltérd tanulasi stilusok kezelése,

o idodkeret hatékony beosztasa,
« minden résztvevo bevonasanak biztositasa.

3. Varhaté eredmények

Az ergondmiai workshop lezarasat kovetden az alabbi eredmények varhatok:

Novekvo munkavallaloi tudas az ergondmiai alapelvekrol.

A munkadllomésok 6nallo, szakszerii bedllitasanak képessége.
Javul6 munkavédelmi és egészségligyi mutatok.

Tudatosabb, megeldzésre €piild biztonsagi kultira.

Kimeneti elemek:

o résztvevdi visszajelzd kérdoivek,
o workshop utdni intézkedési terv,
o Osszefoglalo jelentés a fobb tanulsagokrol és javaslatokrol.

4. Kiemelt fokusztertletek

Egy hatékony ergondémiai workshop soran az alabbi teriiletekre sziikséges koncentralni:

SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
Co-funded by megerdsitése az alkalmazott ergondmia

révén a digitalis korban
HUO1-KA210-ADU-000171333

the European Union

44



o Ergonomiai kockazatok felismerése:
A munkavallalok képessé tétele a sajat munkakornyezetiikben jelen 1év6 kockazatok
azonositasara.

e Munkaeszkozok helyes hasznalata:
Az ergondmiai eszk6zok és beallitasok szakszerii alkalmazasa.

e Munkaallomas beallitasa:
Asztal, sz€k, monitor és egyéb eszk6zok optimalis pozicionalasa.

e Mozgas és pihenoido:
A rendszeres sziinetek és nyujtd gyakorlatok jelentdségének hangsulyozasa a statikus
terhelés csokkentése érdekében.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi keretek

A workshop tartalmanak 6sszhangban kell allnia az alabbi iranyelvekkel:

e OSHA Ergonomics Guidelines — ajanlasok ergonémiai szempontbdl megfeleld
munkakornyezet kialakitasara.

e ISO 6385 — Ergonomic principles in the design of work systems — a munkarendszerek
ergondmiai tervezésének alapelvei.

45

6. Eszkdzok és technologiak

A workshop hatékonysaganak novelésére alkalmazhat6 eszkozok:

e Prezentacios szoftverek:
PowerPoint, Prezi vagy mas vizudlis tdmogatast biztositd platformok.
o Interaktiv szimulaciok:
Virtualis valosdg (VR) vagy kiterjesztett valosag (AR) alapt eszkdzok az ergondmiai
beallitasok szemléltetésére.
o Valos ideju visszajelzo eszkozok:
E16 szavazasok vagy digitalis kérddivek a megértés és bevonddas mérésére.

7. Digitalis megolddsok az ergondmiai képzés tdmogatdsara
A workshopot kiegészithetik:

o E-learning modulok:
Onallban feldolgozhat online tananyagok.
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e Oktatovideok:
Ergonomiai gyakorlatokat és helyes beallitdsokat bemutat6 videds segédanyagok.

8. Ipardgspecifikus Utmutatdk és jo gyakorlatok

Hasznos szakmai forrasok:

e Ergonomics Plus — itmutatok ergonomiai értékelésekhez és képzésekhez.
e Human Factors and Ergonomics Society (HFES) — atfogé iranymutatasok ¢és
esettanulmanyok az ergondmiai jo gyakorlatokrol.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

Az ergondmiai képzés hidnya az aldbbi kockazatokkal jarhat:

e ndvekvd mozgdsszervi megbetegedési ardny,
e csokken6 termelékenység és novekvo hianyzas,
e jogszabalyi és pénziigyi kockdzatok a nem megfeleld munkavédelmi megfelelés miatt.
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Az ergondmiai workshop szakszerti lebonyolitasa jelentds mértékben hozzajarul a szervezet
egészségvédelmi és biztonsagi kultirajanak erdsitéséhez, valamint egy tudatosabb,
egészségesebb €s hatékonyabb munkavallaloi kozosség kialakitasahoz.

Kognitiv feladatkdvetelmenyek

1. Bevezetés

A kognitiv feladatkdvetelmények a munkavégzés soran a munkavallalora harulé mentalis
igényeket jelentik. Ide tartoznak tobbek kozott a memoriahasznalat, a figyelmi terhelés, a
dontéshozatal, a problémamegoldas és a nyelvi informaciofeldolgozas.

A kognitiv kovetelmények megfeleld azonositasa és kezelése alapvetd fontossagu a
munkarendszerek tervezése, a termelékenység novelése, valamint a munkavallalok egészségének
¢€s biztonsaganak meg0Orzése szempontjabol. A kognitiv terhelés figyelmen kiviil hagyasa
hibékhoz, fokozott stresszhez ¢€s csokkend munkaval valo elégedettséghez vezethet.
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2. A feladat leiradsa

A kognitiv feladatkovetelmények értékelése a munkafeladatokhoz kapcsolodd mentalis
folyamatok részletes elemzését jelenti. A cél az, hogy a feladatok mentalis igényei 6sszhangban
legyenek a munkavallalok képességeivel, biztositva az optimalis kognitiv terhelést anélkiil, hogy
tulterhelés alakulna ki.

Az értékelési folyamat jellemzd elemei:

o munkafeladat megfigyelése,

o munkavallaloi visszajelzések gytijtése,

o kognitiv terhelés elemzése,

o afeladat- és munkarendszer modositasa sziikség esetén.

A folyamatban altaldban az alabbi szakemberek vesznek részt:

e kognitiv pszicholdgusok,

e human tényezd szakértdk,

e ergonémusok,

o szervezetfejlesztési szakemberek.

Lehetséges korlatok:

o amunkafeladat jellegébdl adodd, nehezen mddosithatod kovetelmények,
o kialakult munkafolyamatokkal szembeni ellenallas,
e azyj rendszerek validalasanak és a képzésnek az eréforrasigénye.

3. Varhaté eredmények

A kognitiv feladatkovetelmények megfeleld értékelése és optimalizalasa esetén az alabbi
eredmények varhatok:

o Javulo6 pontossag és hatékonysag a feladatvégrehajtas soran.

e (Csokkend kognitiv talterhelés és stressz.

o NoOvekvé munkaval valo elégedettség és alacsonyabb fluktuacio.
o Javul6 mentalis jollét a munkavallalok korében.

4. Kiemelt fokusztertletek

A kognitiv kovetelmények kezelése soran az alébbi teriiletekre sziikséges figyelmet forditani:
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o Feladatkomplexitas:
A tulzottan Osszetett feladatok egyszersitése, strukturaldsa, valamint annak biztositasa,
hogy azok illeszkedjenek a munkavallalok kognitiv kapacitasahoz.

o Informaciomegjelenités:
Az informaciok vilagos, tomor €és konnyen értelmezhetd formaban torténd bemutatasa a
dontéshozatal timogatasa érdekében.

e Memoriaterhelés csokkentése:
Ellendrzolistak, digitalis emlékeztetdk vagy vizudlis segédeszkozok alkalmazésa a talzott
emlékezeti igény csokkentésére.

o Figyelmi kovetelmények:
A parhuzamos feladatvégzés minimalizaldsa, valamint egyértelmi jelzések biztositasa a
tartos figyelmet igényld tevékenységek soran.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi keretek

A kognitiv terhelés kezelését tamogaté nemzetkozi szabvanyok koziil kiemelendo:

e ISO 9241 — Ergonomics of Human-System Interaction, amely irdnymutatast ad az
ember—rendszer interakciok tervezéséhez.

Emellett a vonatkozé munkavédelmi és egészségvédelmi eldirasok betartasa is sziikséges a jogi
kockazatok minimalizalasa érdekében.

6. Eszkdzok és értékelési mddszerek

A kognitiv feladatkdvetelmények vizsgalatara alkalmazhatéo modszerek:

o Cognitive Task Analysis (CTA):
A feladatvégzéshez sziikséges mentalis modellek, dontési folyamatok és kognitiv
stratégidk részletes feltarasa.

e NASA Task Load Index (NASA-TLX):
A szubjektiv észlelt mentalis terhelés mérésére szolgalod eszkoz.

7. Digitalis eszkozok a kognitiv feladatkovetelmények elemzéséhez

Innovativ digitalis megoldasok:

e Workload Measurement alkalmazasok:
Valos idejli adatelemzés a kognitiv terhelés monitorozasara.
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o Szimulacios szoftverek (pl. CogTool):
Az emberi kognitiv modelleken alapul6 szimulacio segitségével eldre jelezheto a
feladatvégzés és a mentalis terhelés mértéke.

8. Szakmai forrasok és j6 gyakorlatok

A Human Factors and Ergonomics Society (HFES) kutatasi anyagokat, esettanulméanyokat és
szakmai utmutatokat biztosit a kognitiv munkaterhelés tervezéséhez.

Konferencidk, szakmai tovabbképzések €s tudomanyos publikacidk szintén hozzajarulnak a
naprakész ismeretek megszerzéséhez.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei
A kognitiv feladatkdvetelmények figyelmen kiviil hagyasa az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

o noOvekvo hibaarany és baleseti kockazat,

fokozott mentalis kimertiltség és stressz,

novekvo fluktuicio, 49
jogszabalyi kovetkezmények, amennyiben a tulzott terhelés munkabiztonsagi

hianyossagokhoz vezet.

10. Tovabbi forrasok

Részletes iranymutatas talalhato:

e az SO 9241 szabvéanysorozatban az ember—rendszer interakciokrol,
o akognitiv ergonomiaval és munkaterhelés-kezeléssel foglalkoz6 tudomanyos
szakirodalomban.

A kognitiv feladatkovetelmények tudatos tervezése €s értékelése hozzajarul a biztonsagos,
hatékony és mentélisan fenntarthaté munkavégzés kialakitasahoz, valamint a szervezeti
teljesitmény hosszu tavi stabilitdsahoz.
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Munkahelyi faradtsag

1. Bevezetés

A munkahelyi faradtsdg nem csupan atmeneti kimeriiltséget jelent, hanem olyan mentalis vagy
fizikai kimertiltségi allapotot, amely jelentdsen rontja a munkavégzés biztonsagat és
hatékonysagat. A faradtsag kialakulhat tartos fizikai megterhelés, fokozott mentalis igénybevétel,
elégtelen pihenés, nem megfeleld taplalkozés vagy kedvezétlen kornyezeti tényezok
kovetkeztében.

A munkahelyi faradtsag kezelése kiemelt jelentdségii, mivel kozvetlen hatassal van a
termelékenységre, ndveli a baleseti kockazatot, és hossza tdvon egészségkarosodashoz vezethet.

2. Afeladat leirasa

A munkahelyi faradtsag kezelése a kivaltoé okok azonositasat és célzott megeldzd intézkedések
bevezetését jelenti. A hatékony megkdzelités rendszerszemléletii, €s az alabbi elemeket foglalja
magaban:

o munkarend és miiszakszervezés feliilvizsgélata,

o munkakornyezeti feltételek javitasa,

o egészségmenedzsmentre iranyuld képzések,

o pihendiddket timogato szervezeti szabalyozas kialakitasa.
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A folyamatban részt vevo kulcsszereplok:
o humaneréforras szakemberek,

o foglalkozas-egészségligyi szakemberek,
o kozép- és felsOvezetok.

F§ kihivasok:
o az egyes munkakorokhoz kapcsolodo specifikus faradtsagi kockazatok azonositésa,

o atermelékenységi elvarasok és az egészségvédelmi szempontok egyenstlyanak
biztositasa.

3. Varhaté eredmények
A munkahelyi faradtsag kezelését kovetden az aldbbi eredmények varhatok:

e Javul6 munkavallaloi egészségi allapot €s csokkend hianyzas.
e Csokkend hibaarany és baleseti gyakorisag.
SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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Novekvo termelékenység ¢és munkaval valo elégedettség.
Er6s6do biztonsagi kultara.

4. Kiemelt fokuszterUletek

A féaradtsag hatékony kezelése érdekében az alabbi teriiletekre sziikséges koncentralni:

Munkarend kialakitasa:

Olyan miiszakbeosztas alkalmazasa, amely elegendd pihendidot biztosit, beleértve a
miiszak kozbeni szilineteket és az ésszerti miiszakhosszusagot.

Kornyezeti feltételek optimalizalasa:

Megfeleld vilagitas, hdmérséklet és zajszint biztositasa a fizikai és mentalis terhelés
csokkentése érdekében.

Taplalkozas és hidratacio:

Egészséges étkezési lehetdségek és ivoviz elérhetdségének biztositasa az energiaszint és
koncentraci6 fenntartasahoz.

Oktatas és tudatossag:

Képzések szervezése az alvas jelentdségérdl, a faradtsdg kockazatairdl és a megeldzési
stratégiakrol.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi keretek

A munkahelyi faradtsag kezelése soran elengedhetetlen a munkavédelmi és egészségvédelmi
eldirasok betartasa.

Relevans iranymutatasok:

OSHA - Duty of Care elv, amely eldirja a biztonsagos munkakdrnyezet biztositasat,
beleértve a faradtsag altal okozott kockazatok megeldzését.

NIOSH (National Institute for Occupational Safety and Health) ajanlasai a miiszakos
munkavégzés €s a hosszi munkaidd kezelésére.

6. Eszkdzok és értékelési mddszerek

A féaradtsag kockazatainak kezelésére alkalmazhaté modszerek:

*

*
*

Fatigue Risk Management Systems (FRMS):
Olyan rendszerek, amelyek a faradtsagi kockazatok azonositasat és monitorozasat
tamogatjak, gyakran szoftveres megoldasokkal.
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o Viselheto technolégiak:
Olyan eszk6zok, amelyek pulzust, aktivitast vagy egyéb fiziologiai mutatdkat
monitoroznak.

7. Digitalis eszkozok a faradtsag kezelésére
Digitalis megoldasok:

o Mobilalkalmazasok (pl. Fatigue Science):
Az alvasminOség mérése és a faradtsagi szint kvantifikalasa személyre szabott
visszajelzésekkel.

e Miiszaktervez6 szoftverek:
Olyan rendszerek, amelyek optimalizaljak a beosztést a tulzott faradtsag megel6zése
érdekében.

8. Szakmai forrasok és j6 gyakorlatok

e American College of Occupational and Environmental Medicine (ACOEM):
Utmutatok és kutatasok a munkahelyi faradtsag kezelésére.

e Sleep Foundation:
Informaciok az alvas egészségre és munkabiztonsagra gyakorolt hatasarol.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A munkahelyi faradtsag figyelmen kiviil hagyasa az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e novekvo baleseti és sériilési kockazat,

o gyakoribb hibdk és csokkend teljesitmény,

o jogi kovetkezmények, amennyiben a faradtsag miatt nem biztonsagos munkakdoriilmények
alakulnak ki.

10. Tovabbi forrasok

Részletes informacio elérhet6:

e az ACOEM és a NIOSH publikacidiban,
o amunkahelyi egészséggel foglalkozo tudomanyos szakirodalomban,
o afaradtsagkezelési rendszereket bemutatd szakmai tanulméanyokban.
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A munkahelyi faradtsag kezelése nem csupan a munkavallaloi jollét javitasat szolgalja, hanem a
szervezeti mikodés biztonsagat és hatékonysagat is alapvetden meghatarozza.

Ismétl6ds feladatok és tulterheléses sérilések

1. Bevezetés

Az ismétlodo feladatok szamos munkateriileten jelen vannak, az 6sszeszereld soroktdl kezdve az
irodai kdrnyezetig, ahol a munkavallalok jelentds id6t toltenek billentytlizet- és szamitogép-
hasznalattal. Az ismétlddé mozgdsok hosszl tdvon tilterheléses sériilésekhez vezethetnek,
amelyeket 0sszefoglaloan ismétlddo terhelésbol eredd sériiléseknek (Repetitive Strain Injuries —
RSI) neveziink.

E sériilések jelentds hatassal lehetnek a munkavallalok egészségére, csokkenthetik a
teljesitményt, ndvelhetik a hidnyzasok szamat, valamint emelhetik az egészségligyi és kartéritési
koltségeket. Az ismétlodo feladatok természetének megértése €s a tulterhelés megeldzése
alapvetd a fenntarthato, egészséges munkavégzeés biztositasahoz.

2. Afeladat leirasa

Az ismétlédo feladatok ugyanazon fizikai mozgéasok folyamatos végrehajtasat jelentik, amelyek
1dovel faradtsaghoz, diszkomforthoz és sériiléshez vezethetnek. A talterheléses sériilések akkor
alakulnak ki, amikor az izmok vagy lagyrészek tartés mechanikai igénybevételnek vannak kitéve
megfeleld regeneracios 1dd nélkiil.

Gyakori kdvetkezmények:

o carpalis alaglt szindréma,
e inhiivelygyulladas (tendinitis),
o nyaktomldgyulladas (bursitis).

A munkaltato feladata:

o azismétlodo feladatok azonositasa,
o akapcsolodo kockazatok értékelése,
o beavatkozasok kidolgozasa a terhelés csokkentése érdekében.

Ez magéban foglalhatja:

e ergondmiai kockazatértékelést,
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o munkakortervezést,
e 1j eszk6zok vagy technologidk bevezetését.

3. Varhato eredmények

A megfeleld megel6z0 intézkedések bevezetése esetén az alabbi eredmények varhatok:

e Az RSI eléfordulasanak csokkenése.

e NoOvekvo termelékenység a fajdalom €s diszkomfort mérséklddése miatt.
o Csokkend egészségiigyi és kartéritési koltségek.

e A munkavédelmi eldirasoknak valdo megfelelés erdsodése.

Kimeneti elemek:

o részletes ergondmiai kockazatértékelési jelentés,
e Aattervezett munkafolyamatok vagy munkakorok,
o munkavallal6i képzési programok a biztonsagos munkavégzésrol.

4. Kiemelt fokusztertletek

Az ismétlddo feladatokbol eredd kockazatok kezelése soran az alébbi teriiletekre sziikséges
figyelmet forditani:

o Ergonomiai értékelés:
A munkadllomésok ¢és feladatok elemzése a ttlterhelési kockazatok azonositasa
érdekében.

e Munkavallaloi képzés:
A kockazatok tudatositasa €s a terheléscsokkentd technikak oktatasa.

o Feladatvariacio (job rotation):
A munkako6rok atalakitdsa ugy, hogy csokkenjen az egyoldalu izomterhelés €s a
monotodnia.

o Pihendidok biztositasa:
Rendszeres sziinetek beiktatdsa az izomregeneracio tdmogatasa érdekében.

Az intézkedések hatékonysaganak értékelési szempontjai:
o ajelentett diszkomfort cs6kkenése,

o atermelékenységi mutatok javulasa,
e asériilés miatti tavollétek szamanak csokkenése.

Co-funded by SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi keretek

Relevans iranyelvek és szabvanyok:

OSHA Ergonomics Program Standard (javasolt, de nem hatalyos szabvany) —
iranymutatas az ergonomiai kockazatkezeléshez és az RSI-megel6zéshez.

ISO 11228-3 — Ergonomics — Manual handling — Part 3: Handling of low loads at
high frequency, amely iranymutatast ad a kis tomegii, nagy gyakorisagu ismétlodo
feladatok kezelésére.

6. Ergondmiai értékelési eszkdzok

Az ismétl6do feladatok kockazatainak azonositasara alkalmazhatod eszkozok:

Job Hazard Analysis (JHA):

A munkafeladatok 1épéseinek elemzése a kockazatok feltarasara.
RULA (Rapid Upper Limb Assessment):

A felsd végtagok terhelésének gyors értékelése.

REBA (Rapid Entire Body Assessment):

A teljes testet érintd ergonomiai kockazatok értékelése.

7. Digitalis eszk6zok az RSI-megel6zés tdmogatdsara

Alkalmazhat6 technologiai megoldéasok:

Ergonomiai elemz6 alkalmazasok (pl. ErgoFellow):

Digitalis ergondmiai értékelést és dokumentaciot biztositd rendszerek.

Viselheto technologiak:

Testtartast €s mozgasmintadkat monitorozo6 eszk6zok, amelyek visszajelzést adnak a
tulterhelés megeldzésére.

8. Szakmai forrasok és jo gyakorlatok

National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH):
Iparagspecifikus ergondmiai utmutatok.

European Agency for Safety and Health at Work:

Jo gyakorlatok gytijteménye az ergondmiai kockézatok kezelésére.

SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

Az ismétlodo feladatokbdl eredd kockazatok figyelmen kiviil hagyasa az alabbi
kovetkezményekkel jarhat:

sulyos és akar kronikus egészségkarosodasok,

jelentds pénziigyi terhek a szervezet szamara,

novekvo kartéritési igények és termelékenységcsokkenés,

jogi kovetkezmények a munkavédelmi eldirasok megsértése esetén.

Az ismétlédo feladatok tudatos kezelése és az ergondmiai beavatkozasok bevezetése nemcsak a
munkavallalok egészségét védi, hanem hozzdjarul a szervezet hossza tava mitkodési
hatékonysagahoz és jogszabalyi megfeleldségéhez is.

lparagi partnerségek és bevalt gyakorlatok

1. Bevezetés

Az iparagi partnerségek olyan egyiittmiikodési megéllapodasok, amelyekben vallalatok — akar
kiilonb6z6 agazatokbol vagy eltérd szakmai kompetenciakkal — kdzos cél érdekében egyesitik
er6forrasaikat és tudasukat. A partnerségek forméja lehet k6zos vallalkozas (joint venture),
stratégiai szovetség vagy egyeb, egyiittmitkodésen alapuldé megallapodas.

A bevalt gyakorlatok (best practices) integralasa elengedhetetlen a partnerségek hatékony
miikddéséhez, az innovacid 0sztonzéséhez €s a versenyképesség noveléséhez. A jol strukturalt és
iranyitott egytittmiikodések nemcsak a részt vevo vallalatok, hanem azok érintettjei szamara is
tobbletértéket teremtenek.

2. Afeladat leirasa
Az iparagi partnerség kezdeményezése €s fenntartisa tobb egymasra épiild 1épést igényel:

o stratégiai célokkal 6sszhangban 4ll6 partner azonositasa,

o kolcsonos elénydket biztosito feltételek kialakitasa,

o egyértelmi szerepek ¢€s feleldsségek meghatarozasa,

e kommunikacids és konfliktuskezelési mechanizmusok 1étrehozasa.

A folyamat fontos eleme az iparagi bevalt gyakorlatok beépitése, amely biztositja a hatékony,
etikus miitkodést, valamint a jogszabalyi és piaci kovetelményeknek valo megfelelést.

* E-D: i bi A
R Co-funded by SAF A munkahelyi biztonsag

o * : megerdsitése az alkalmazott ergondmia
8 i the European Union révén a digitalis korban

HUO01-KA210-ADU-000171333

56



Lehetséges kihivasok:

o eltérd vallalati kulturak 6sszehangolasa,

o vezetési stilusok kiilonbségei,

e szellemi tulajdon védelme,

e pénziigyi ¢s mikddési kockazatok kezelése.

3. Varhato eredmények
Egy jol kialakitott iparagi partnerség az alabbi eldnyokkel jarhat:

« Uj piacokhoz és technolégidkhoz valé hozzaférés.
e Megosztott er6forrasok és szakértelem révén koltségesokkentés és kapacitasboviilés.
e Fokozott innovaci6 az egylittmitkodés eredményeként.

Kimeneti elemek:

o formalis partnerségi megallapodas,
o stratégiai egylittmiikddési terv,
e irdnyitasi (governance) keretrendszer a partnerség mitkodtetésére.

4. Kiemelt fokusztertletek

A sikeres iparagi partnerségek kialakitasdhoz az alabbi teriiletekre sziikséges koncentralni:

o Stratégiai illeszkedés és kompatibilitas:
A célok, értékek és miikddési gyakorlatok dsszehangolasa.
o Kommunikacio:
Nyilt és folyamatos informaciddramlas a bizalom erdsitése érdekében.
o Teljesitménymutatok:
Egyértelmiien meghatarozott és kozdsen elfogadott mérdszamok alkalmazasa.
o Megfelelés és etikai normak:
Szabalyozasi kovetelmények betartasa és magas etikai szint fenntartasa.

A siker kritériumai:

e kolcsonos elony,

o stratégiai illeszkedés,

o atlathatosag €s bizalom,
o miikddési kompatibilitas,
o alkalmazkoddoképesség.
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5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

Az egyiittmiikodések kialakitdsat tiamogat6 szabvanyok koziil kiemelendo:

e ISO 44001 — Collaborative business relationship management systems, amely az
izleti egylittmiikodések sikeres iranyitasanak kovetelményeit hatdrozza meg.

A partnerségeknek meg kell felelniiik:
e aversenyjogi (antitroszt) szabalyozasnak,

e anemzeti és nemzetkdzi kereskedelmi jogszabalyoknak,
e az adott 4gazatra vonatkozé specialis eldirasoknak.

6. Iparagspecifikus Utmutatok és jo gyakorlatok

Helyi és nemzetkzi szakmai szervezetek gyakran biztositanak utmutatokat és haldzati
lehetdségeket a partnerségek kialakitasahoz, példaul:

o Strategic Management Society,

e Global Partnership Management Institute,

o 4gazatspecifikus szervezetek (pl. gyogyszeripari, energetikai vagy technologiai
szovetségek).

7. Digitalis eszk6zok a partnerségek menedzsmentjéhez
Az egyiittmiikddések hatékony irdnyitasat tdimogatd eszkozok:
o Partnership Relationship Management (PRM) rendszerek:
Pé¢ldaul PartnerStack vagy Allbound, amelyek a partnerkapcsolatok nyomon kovetését és
teljesitménymérését segitik.

e Kommunikacios és projektmenedzsment platformok:
Slack, Microsoft Teams, Asana — a kdzos munkafolyamatok koordindlaséra.

8. Az elhanyagolas kdvetkezményei

Az iparagi partnerségek nem megfeleld kezelése az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e célok kozotti eltérésbol fakado konfliktusok,
* E-D: i bi 3
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e pénziigyi veszteségek a koordinacid hianyossagai miatt,
e jogi és reputacios kockazatok.

Az iparagi partnerségek szakszeri kialakitasa és a bevalt gyakorlatok alkalmazasa hozzajarul az
innovacio erdsitéséhez, a piacbdvitéshez és a gazdasagi értékteremtéshez, ezaltal hosszu tavia
versenyelOnyt biztosit a részt vevo szervezetek szamara.

3. Koncepcionalis tervezés és feladatmegosztas

Ul6—all6 munkadllomasok munkavédelmi és ergondmiai értékelése

1. A feladat leirasa

Cél:

Az 1164116 munkadllomasok biztonsagi és ergonomiai értékelésének elsddleges célja azon
munkahelyek vizsgéalata és optimalizalasa, amelyek lehetové teszik a valtott 1il6 és allo
testhelyzetben torténd munkavégzést. Az értékelés sordn azonositasra keriilnek az esetleges
kockézatok és fejlesztési lehetdségek annak érdekében, hogy javuljon a munkavallalok
komfortérzete, csokkenjen a mozgasszervi megbetegedések kockézata, valamint novekedjen a
munkateljesitmény.

Idéigény:

A kezdeti értékelés néhany oratdl egy teljes munkanapig terjedhet, a munkaallomasok szdmatol
¢s az iroda méretétdl fiiggden. A fenntarthatdé megfelelés érdekében rendszeres monitorozas €s
iddszakos feliilvizsgélat sziikséges, jellemzden negyedéves vagy féléves gyakorisaggal.

2. Varhatd eredmények
Az 1il6—4ll6 munkaallomasok értékelését kovetden az alabbi eredmények varhatok:

e Javul6 ergondmiai gyakorlat és csokkend fizikai terhelés.

e A tartds tildmunkéval 6sszefiiggd panaszok (pl. derékfajdalom, keringési problémak)
eléfordulasanak csokkenése.

e Novekvé munkavallaloi elégedettség és termelékenység.

e Az iparagi ergonémiai szabvanyoknak €s jogszabalyi eldirasoknak valo jobb megfelelés.

Az értékelés eredményeként részletes jelentés késziil, amely tartalmazza:

o a feltart hidnyossagokat,
e ajavasolt fejlesztéseket,
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o a fenntarto intézkedéseket.

A jelentés alapot biztosit a folyamatos fejlesztéshez €s a késobbi feliilvizsgalatokhoz.

3. Kiemelt fokuszteruletek

Az értékelés sordn az alabbi teriiletekre sziikséges figyelmet forditani:

« Allithaté munkaasztalok:
Az asztalok legyenek konnyen ¢és biztonsagosan allithatok iil6 és allo poziciod kozott,
lehetdvé téve a napkozbeni testhelyzetvaltast.
e Monitor elhelyezés:
A monitor fels6 széle szemmagassagban, megfeleld latotavolsagban legyen elhelyezve a
nyaki terhelés csokkentése érdekében.
e Székek ergonomiaja:
Magassagallithato, megfeleld deréktamasszal rendelkezd székek alkalmazasa.
« All6 munkateriilet kialakitasa:
Féradéascsokkentd (anti-fatigue) szOnyegek haszndlata az alsé végtagok terhelésének
mérséklésére.
e Munkavallaléi oktatas:
A testhelyzet rendszeres valtasanak fontossaga, valamint a helyes beallitasok ismertetése.
e Visszajelzések figyelembevétele:
A munkavallaléi tapasztalatok rendszeres értékelése €s beépitése a fejlesztésekbe.

4. Vonatkozo szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

e ISO 9241-5 — Ergonomic requirements for office environments, az irodai munkahelyek
elrendezésére és allithato butoraira vonatkozo kovetelmények.
https://www.iso.org/standard/16883.html

e ANSI/BIFMA X5.5-2021 — Iranyelvek irdasztalok és székek biztonsagos és ergonomikus
kialakitasahoz.
https://www.bifma.org/

e OSHA Ergonomics Guidelines — Ajanlasok 1il6—all6 munkadllomasok kialakitasara.
https://www.osha.gov/ergonomics

o Helyi jogszabalyok:

A regiondlis munkavédelmi és ergondmiai eldirasok betartasa kotelezo.

SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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https://www.iso.org/standard/16883.html
https://www.bifma.org/
https://www.osha.gov/ergonomics

5. Ergondmiai értékelési eszkdzok

RULA (Rapid Upper Limb Assessment):

A felso végtagi testtartas és a munkaallomas beallitasanak gyors értékelésére.
https://www.worksafebc.com/en/resources/health-safety/tools/rula-rapid-upper-limb-
assessment-guide?lang=en

Irodai ergondomiai értékelo eszkozok:

Sit-stand atmenetekhez kapcsolodo beallitasi javaslatok.
https://www.humanscale.com/ergonomic-tools/

6. Digitalis eszkozok munkaallomas-értékeléshez

ErgolQ vagy hasonlo szoftverek:

Digitélis ergonomiai értékelést és fejlesztési javaslatokat biztositd rendszerek.
https://ergoiq.com/

Sit-stand alkalmazasok:

Olyan applikéaciok, amelyek emlékeztetik a munkavallalokat a testhelyzetvaltasra.

7. lparagspecifikus Utmutatok és jo gyakorlatok

Chartered Institute of Ergonomics & Human Factors (CIEHF):
https://www.ergonomics.org.uk/

Human Factors and Ergonomics Society (HFES):
https://www.hfes.org/

OSHA jo gyakorlatok:

https://www.osha.gov/ergonomics

NIOSH ergonomiai utmutatok:
https://www.cdc.gov/niosh/topics/ergonomics/

American Society of Safety Professionals (ASSP):
https://www.assp.org/

8. Az elhanyagolds kovetkezményei

Az 1il6—all6 munkaallomasok rendszeres értékelésének hianya az alabbi kovetkezményekkel

jarhat:

*

*
*

fokozott nyak- és derékfajdalom,
als6 végtagi keringési problémak,
novekvd faradtsag €s csokkend teljesitmény,
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o gyakoribb hianyzas,
e jogszabalyi megfelelési hianyossagokbol eredd kockazatok.

Az 1il6—all6 munkaallomasok rendszeres, strukturalt ergondmiai értékelése hozzajarul a
dinamikus, egészségtudatos munkakornyezet kialakitasahoz, amely hosszu tavon tamogatja a
munkavallaloi jollétet €s a szervezeti hatékonysagot.

Munkaallomas-tervezés és térkialakitas

1. Bevezetés

A munkadllomés-tervezés és a térkialakitds a munkahelyi ergondmia alapvetd elemei, amelyek

kozvetlen hatassal vannak a munkavéllalok komfortjara, hatékonysagara és egészségi allapotara.

Az optimalis kialakitas figyelembe veszi az elvégzend6 feladatok jellegét, valamint a
felhasznalok fizikai €s pszichés jellemzdit.

A megfelelden kialakitott munkaallomas csokkenti a mozgasszervi megbetegedések kockazatat,
javitja a munkateljesitményt €s ndveli a munkaval val6 elégedettséget. Az ergonomiai alapelvek
tudatos alkalmazasa nemcsak az egyéni jollétet, hanem a szervezeti teljesitményt is tdmogatja.

2. Afeladat leirasa

A munkaallomasok tervezése és elrendezése a meglévo irodai vagy ipari munkatertiletek
értekelését és sziikség szerinti modositasat jelenti, figyelembe véve:

o avégzett feladatok jellegét,
e amunkavallalok jellemzoit,
o amunkakornyezet sajatossagait.

A tervezési folyamat soran vizsgalni kell:

o abutorok elhelyezését,

o amunkaeszkdzok pozicionalasat,

o avilagitasi és kornyezeti feltételeket,
o akozlekedési és mozgasi Gitvonalakat.

A folyamat jellemzden tobb szakember egyiittmiikodésével valosul meg:

e ergondémusok,
o DbelsOépitészek,
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o foglalkozas-egészségligyi szakemberek,
o munkavallal6i képviselok.

Lehetséges kihivasok:
o akoltséghatékonysag és az ergondmiai eldnyok kozotti egyensiuly megteremtése,

o ameglévo terek fizikai korlatai,
o akiilonb6zo felhasznaldi csoportok eltérd igényei.

3. Varhato eredmények

A munkadllomasok attervezését kovetden az alabbi eredmények varhatok:
o Novekvo termelékenység a csokkend fizikai diszkomfort és a jobb eszkdzelérhetdség
révén.
o Csokkend hidnyzasi arany és alacsonyabb fluktuacio.
e A munkavédelmi és egészségvédelmi eldirasoknak vald megfelelés biztositasa.

4. Kiemelt fokusztertletek

A hatékony munkaallomas-tervezés soran az alabbi szempontokat sziikséges figyelembe venni:

« Allithatésag:
A munkadllomésnak alkalmazkodnia kell a kiilonb6z0 testméretekhez €s egyéni
preferencidkhoz. Allithat6 székek, asztalok és monitortartok alkalmazéasa javasolt.

o Térgazdalkodas:
Biztositani kell a megfeleld mozgasteret és azt, hogy a sziikséges eszkdzok konnyen
elérhetdk legyenek.

o Vilagitas:
Megfeleld fényviszonyok kialakitasa a kaprazas és arnyékképzodés minimalizalasara, a
szemfaradas megel6zése érdekében.

o Zajkezelés:

Akusztikai megoldasok alkalmazasa a zavard zajhatasok csokkentésére, kiilondsen nyitott

irodai kornyezetben.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A munkaallomasok tervezése sordn figyelembe veendd szabvanyok:
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e ISO 6385 — Ergonomic principles in the design of work systems
e ANSI/HFES 100-2007 — Human Factors Engineering of Computer Workstations

Emellett kotelez6 a helyi munkavédelmi és egészségvédelmi eldirdsok betartasa.

6. Eszkozok és értékelési modszerek

Alkalmazhato mdodszerek és eszk6zok:

e Ergonomiai értékelo eszkozok:
Szoftverek és ellendrzdlistdk a munkadllomésok ergonémiai megfeleldségének
vizsgalatara.

o Makettek és prototipusok:
Fizikai vagy digitalis modellek készitése a végleges kialakitas elott, visszajelzések
gyljtése céljabol.

7. Digitalis eszk6zok a munkaallomas-tervezéshez

A tervezési folyamat tdimogatasara alkalmazhat6 eszk6zok:
e AutoCAD vagy SketchUp:
Térbeli modellezés és vizualizacid a pontos tervezés érdekében.
o Ergonomiai szimulacios szoftverek (pl. HumanCAD, ErgoFellow):

Az ember—kornyezet interakcio szimulaldsa és az ergondomiai megfeleldség eldzetes
vizsgalata.

8. Szakmai forrasok és jo gyakorlatok

Az alabbi szakmai szervezetek atfogo irdnymutatasokat, esettanulméanyokat és szakértdi
tamogatast biztositanak:

e Human Factors and Ergonomics Society (HFES)
o International Ergonomics Association (IEA)

9. Az elhanyagoldas kovetkezményei

A nem megfeleld munkaéallomds-tervezés az alabbi kovetkezményekkel jarhat:
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e mozgasszervi problémak gyakoribb eléfordulasa,
o csokkend hatékonysag és termelékenység,
e jogszabalyi megfelelési hidnyossagokbol eredd kockazatok.

10. Tovabbi forrasok

Tovabbi informacidk elérhetok:

e az ISO és ANSI/HFES ergonomiai iranymutatasaiban,

e ergonodmiai tervezési szakirodalomban és tudomanyos publikéciokban,

e olyan esettanulmanyokban, amelyek bemutatjak sikeres ergonémiai fejlesztések
gyakorlati eredményeit.

A munkadllomésok tudatos, rendszerszemléletii tervezése hozzajarul a biztonsagosabb,
egészségesebb és hatékonyabb munkakornyezet kialakitdsahoz, amely hossza tdvon tamogatja a
szervezeti fenntarthatosagot €¢s a munkavallaloi jollétet.

Gépberendezések funkcidinak meghatarozasa
1. Bevezetés

A gépberendezések funkcidinak meghatarozasa a gyarto- és mérndki ipar egyik kulcsfontossagu
folyamata. A tevékenység soran pontosan definialasra keriilnek a gép miikodési képességei,
teljesitménykovetelményei és miiszaki paraméterei annak érdekében, hogy a berendezés
megfeleljen a szervezeti igényeknek.

A preciz specifikacid biztositja, hogy a beszerzett, fejlesztett vagy korszeriisitett gép
rendeltetésszerlien miikodjon, magas hatékonysagot érjen el, valamint megfeleljen a vonatkoz6
biztonsagi €s jogszabalyi eldirasoknak.

2. Afeladat leirasa

A gépfunkciok meghatarozasa megkdveteli a szervezet miikodési igényeinek és a rendelkezésre
allo géprendszerek képességeinek részletes elemzését.

A folyamat 6 Iépései:
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o Kovetelménygyiijtés:
A gép alkalmazasi teriiletének és funkciondlis elvarasainak pontos dokumentalasa.
o Miiszaki specifikacio kidolgozasa:
A mechanikai, villamos €s vezérlési paraméterek meghatarozasa.
e Teljesitménykritériumok rogzitése:
Elvart kapacitas, hatékonysag, mindségi kovetelmények ¢€s lizemeltetési feltételek
definialasa.

Kihivasok:

o szervezeti egységek eltérd igényeinek osszehangolasa,
o koltségkeretek betartasa,
e jOvObeni bdvithetdség és technologiai adaptacio biztositasa.

3. Varhaté eredmények

A gépfunkciok megfeleld meghatirozasa esetén az alabbi eredmények varhatok:

e Aziizemi igényekhez pontosan illeszkedd gépberendezés.
o Csokkend 4llasidd a nem megfeleld kapacitas vagy funkcié miatt.
e Hossza tavua koltségmegtakaritas a hatékony mitkddés révén.

Kimeneti dokumentumok:

o részletes gépspecifikacidés dokumentum,
o beszallito kivalasztasi szempontrendszer,
e bevezetési és lizembe helyezési litemterv.

4. Kiemelt fokusztertletek

A gépfunkciok meghatarozasa soran az alabbi teriiletek kiemelt figyelmet igényelnek:

o Hasznalhatésag és rugalmassag:
A specifikécio vegye figyelembe a jovObeni kapacitasbdvitést és technologiai
valtozasokat.

e Energiahatékonysag:
Az energiafogyasztas optimalizalasa koltséghatékonysagi €és kornyezetvédelmi
szempontbol.

o Biztonsag és megfeleloség:
A gép feleljen meg a relevans munkavédelmi és biztonsagtechnikai eldirasoknak.
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o Integracio:
A berendezés illeszkedése a meglévd gyartasi rendszerekhez, informatikai és vezérlési
infrastruktiréhoz.

A hatékony specifikacio jellemzoi:

e pontossag,
o elOrelatas,
o stratégiai illeszkedés az iizleti célokhoz.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabdlyi kovetelmények

A gépfunkciok meghatarozasa soran figyelembe veendd szabvanyok:

e ISO 12100 — Safety of machinery — General principles for design — Risk assessment
and risk reduction

o IEC 60204-1 — Safety of machinery — Electrical equipment of machines

e OSHA Machinery and Machine Guarding Standards (29 CFR 1910 Subpart O)
(USA esetén)

E szabvanyok biztositjak a biztonsagos tervezést és a jogszabalyi megfelelést.

6. Eszk6zok és technologiak

A specifikacios folyamatot tdmogatd eszkozok:

o CAD szoftverek:
A gépek tervezésére €s vizualizaciojara.
e PLM rendszerek (Product Lifecycle Management):
A termék teljes ¢€letciklusanak nyomon kovetésére.
o Specifikaciokezel6 szoftverek:
A kovetelmények létrehozasara, karbantartasara és dokumentalasara.

7. Digitalis megolddsok a gépfunkciok meghatarozasahoz

e Szimulacios szoftverek:
Virtudlis tesztelés a teljesitménykdvetelmények validalasara.
o Integralt mérnoki platformok:
Tervezes, tesztelés €és dokumentéacio 6sszehangolasa egy rendszerben.
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8. Ipardgspecifikus forrasok és jo gyakorlatok

Hasznos szakmai szervezetek:

e American Society of Mechanical Engineers (ASME)
o Institute of Electrical and Electronics Engineers (IEEE)

E szervezetek irdnymutatdsokat és szabvanyokat biztositanak a géptervezéshez és -
specifikacidhoz.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A nem megfeleld gépspecifikacio az alabbi problémakhoz vezethet:

o afeladatra alkalmatlan gép beszerzése,
o ndvekvd lizemeltetési koltségek és allasido,
o biztonsagi kockazatok és jogszabalyi megfelelési hianyossagok.

A gépberendezések funkcidinak részletes és atgondolt meghatarozasa alapvetd feltétele annak,
hogy az ipari beruhdzasok valddi értéket teremtsenek, €s hossza tdvon tdmogassak a szervezet
miikddési és biztonsagi céljait.

Gépmenedzsment

1. Bevezetés

A gépmenedzsment az ipari berendezések kivalasztasanak, iizemeltetésének, karbantartasanak és

biztonsagos miikddtetésének atfogod irdnyitasat jelenti. Alkalmazasi teriilete kiterjed tobbek
kozott a gyartasra, az épitdiparra €s a mezogazdasagra.

A gépek szakszerli menedzsmentje alapvetd feltétele az lizembiztonsadgnak, a hatékony
termelésnek €s a berendezések €lettartamanak meghosszabbitasdnak. A folyamat magaban
foglalja a miiszaki és iizemeltetési jellemzok ismeretét, valamint a bevalt gyakorlatok
alkalmazasat a teljesitmény optimalizalasa és az allasidé minimalizalasa érdekében.
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2. A feladat leiradsa

A munkahelyi gépmenedzsment tobb, egymadssal dsszefiiggd folyamatot foglal magaban:

o Kivalasztas:
A termelési igényekhez €s az ipardgi szabvanyokhoz illeszked berendezések beszerzése.
o Uzemeltetés:
A kezel6személyzet megfeleld képzése a biztonsagos €s szakszerl hasznalat érdekében.
o Karbantartas:
Rendszeres és megel6z6 karbantartasi program kialakitésa.
o Biztonsagi protokollok:
Atfogd munkavédelmi eljarasok kidolgozasa a balesetek megeldzésére.

A tevékenység koordinaciot igényel a beszerzeési, termelési, karbantartasi és munkavédelmi
tertiletek kozott.

Kihivasok:

o koltségkeretek korlatozottsaga,
o technologiai fejlodés kovetése,
e szigoru szabalyozasi kovetelmények betartasa.

3. Varhaté eredmények

A szakszerli gépmenedzsment az alabbi eldnyoket eredményezi:

o NOvekvo hatékonysag és termelékenység a meghibasodasok csokkenése révén.
e Meghosszabbitott élettartam a megfeleld karbantartasnak koszonhetden.

e Javulo munkabiztonsag €s csokkend baleseti kockazat.

o Jogszabalyi megfelelés biztositasa.

Kimeneti elemek:

e gépmenedzsment-terv,

e részletes karbantartasi iitemterv,
o képzett kezeloszemélyzet,

o dokumentalt biztonsagi eljarasok.

4. Kiemelt fokusztertletek

A hatékony gépmenedzsment érdekében az alabbi teriiletekre sziikséges koncentralni:
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o Megel6z6 karbantartas:
Rendszeres ellendrzés, tisztitas és javitas a varatlan meghibasodasok megelézésére.
o Kezel6i képzés:
A kezeldk megfeleld oktatasa a normal és vészhelyzeti eljarasokrol.
e Technolégiai integracio:
IoT-alapt monitorozas és prediktiv analitika alkalmazasa a gépteljesitmény nyomon
kovetésére.
o Biztonsagi audit és megfelelés:
Rendszeres feliilvizsgalat a nemzeti és nemzetkozi szabvanyoknak valé megfelelés
biztositasara.

A siker kulcsa a tudatos tervezés és a folyamatos értékelés.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A gépmenedzsment soran figyelembe veend6 szabvanyok:

o ISO 9001 — Minéségiranyitasi rendszerek, amely kdzvetetten befolyasolja a
géplizemeltetési folyamatokat.
e OSHA 29 CFR 1910 Subpart O — Machinery and Machine Guarding Standards.

o ANSI B11 szabvanysorozat — Ipari gépek biztonsagi kovetelményei.

E szabvanyok biztositjak a berendezések biztonsagos ¢és szabalyozott lizemeltetését.

6. Eszk6zok és technologiak

A gépmenedzsmentet timogato rendszerek:

o CMMS (Computerized Maintenance Management System):

A karbantartasi tevékenységek litemezését €s dokumentalasat timogatd rendszer.
o Rezgésdiagnosztikai eszkozok:

Egyensulytalansdgok vagy tengelyeltérések korai felismerésére.

7. Digitalis megolddsok

o Prediktiv karbantartasi szoftverek:
Szenzoradatok alapjan eldre jelzik a karbantartasi igényt.
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e Automatizalas és robotika:
Ismétl6do feladatok automatizaldsa a pontossag ndvelése és a kopas csokkentése
érdekében.

8. Ipardgi utmutatdk és jo gyakorlatok

Hasznos szakmai forrasok:

o National Association of Manufacturers (NAM)
e Society of Manufacturing Engineers (SME)

E szervezetek utmutatokat és képzéseket kinalnak a gépmenedzsment fejlesztéséhez.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A nem megfelelé gépmenedzsment az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e novekvo allasidé és mikodési koltségek,
o fokozott baleseti és sériilési kockazat, 71
o jogi feleldsség a biztonsagi eldirasok megsértése miatt.

A hatékony gépmenedzsment biztositja a berendezések lizembiztonsagat, hozzajarul a szervezet
termelékenységéhez €s nyereségességeéhez, valamint védi a munkavallalok egészségét €s
biztonsagat. A karbantartés, a képzés és a szabvanyoknak valéo megfelelés tudatos kezelése
alapvetd a gépberuhdzasok megtériilésének maximalizalasahoz.

A kognitiv terhelés megértése és kezelése
1. Bevezetés

A kognitiv terhelés a munkamemoriat igénybe vevé mentélis eréfeszités teljes mennyiségét
jelenti. Munkahelyi kdrnyezetben a kognitiv terhelés jelentdsen befolyasolja a munkavallalok
informaciofeldolgozasi képességét és a feladatvégzés hatékonysagat.

A ttlzott kognitiv terhelés hibdkhoz, csokkent teljesitményhez, fokozott stresszhez és mentalis
kimeriiltséghez vezethet. A kognitiv terhelés tudatos kezelése alapveto feltétele a teljesitmény
fenntartasanak és a munkavallaloi jollét biztositasanak.
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2. A feladat leirédsa

A kognitiv terhelés kezelése a mentalis igénybevétel forrasainak feltarasat és a mentalis
eréforrasok optimalizalasat célzé intézkedések bevezetését jelenti. A folyamat f6 elemei:

e Azonositas:
A munkafeladatok és folyamatok kognitiv kovetelményeinek feltarasa és értékelése.
o Csokkentés:

A feladatok egyszerusitése, strukturalasa, illetve timogato eszkdzok biztositdsa a mentalis

terhelés mérséklésére.
o Képzés:
A munkavallalok felkészitése a mentalis er6forrasok tudatos kezelésére.

A gyakorlati megvalodsitas sordn kihivast jelenthet:
e amunkafolyamatok mddositasaval szembeni ellenallas,

o akognitiv terhelés objektiv mérése,
e az egyensuly megteremtése a termelékenység €s a mentalis egészség kozott.

3. Varhaté eredmények

A kognitiv terhelés hatékony kezelése az alabbi eredményekhez vezethet:

o Fokozott koncentracié és megalapozottabb dontéshozatal.
o Csokkent mentélis kifaradas.

o NoOvekvo hatékonysag €s pontossag a feladatvégzés soran.
o Akiéges és a fluktuacio mérséklodése.

Eredményként egy mentélisan stabilabb, elkotelezettebb és produktivabb munkaerd varhato.

4. Kiemelt fokusztertletek

A kognitiv terhelés kezelésében az alabbi teriiletek kiemelten fontosak:

o Feladattervezés:
Osszetett feladatok strukturdldsa, részekre bontdsa és egyértelmii munkafolyamatok
kialakitasa.

o Kornyezeti tényezok:
Zavaro6 tényezOk (pl. zaj, megszakitasok, multitasking-kényszer) csokkentése.
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Eszkoz- és eroforras-ellatottsag:

Tamogat6 informatikai rendszerek, ellendrzdlistak, emlékeztetk biztositasa.
Tudatositas és oktatas:

A kognitiv terhelés fogalmanak ismertetése, prioritaskezelési és memoria-tamogato
technikak oktatasa.

5. Vonatkozd szabalyozasi és szakmai hattér

A kognitiv terhelésre vonatkozoan nincs 6nalld jogszabalyi eldirds, azonban az altalanos
munkavédelmi kdvetelmények irdnyadok:

OSHA General Duty Clause, amely a biztonsagos €s egészséges munkakornyezet
biztositasanak kotelezettségét rogziti.

Pszichologiai és kognitiv kutatasi szervezetek (pl. American Psychological Association —
APA) szakmai ajanlasai, amelyek iranymutatast adnak a mentalis terhelés kezeléséhez.

6. Eszkdzok és modszerek

A kognitiv terhelés értékelését és kezelését tdimogatd eszkozok:

Cognitive Task Analysis (CTA):
A feladatok mentalis kovetelményeinek részletes feltarasara szolgalé modszer.
Digitalis szervezéeszkozok:

Feladatiitemez6 és emlékeztetd alkalmazéasok, amelyek csokkentik a mentalis talterhelést.

7. Digitalis megoldasok

Projektmenedzsment szoftverek:

Példaul Asana vagy Trello, amelyek strukturalt feladatkezeléssel mérséklik a mentalis
terhelést.

Gondolattérképezo szoftverek:

P¢éldaul MindMeister, amely tdmogatja az 0sszetett informaciok rendszerezését.

8. Szakmai forrasok és j6 gyakorlatok

Ajénlott szakmai forrasok:
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o John Sweller kognitiv terhelés elmélete (Cognitive Load Theory), amely a fogalom
tudomanyos alapjait biztositja.

o National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) kutatasai ¢és itmutatodi a
munkahelyi mentalis terhelésrdl.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A kognitiv terhelés kezelésének hidnya az alabbi problémakhoz vezethet:

e Csokkend teljesitmény és hatékonysag.
o Megnovekedett hibaarany nagy figyelmet igénylo feladatok esetén.
o Fokozott kiégési kockazat és fluktuacio.

A kognitiv terhelés tudatos menedzsmentje hozzajarul a szervezet ellendllo képességéhez, a
munkavallalok mentalis egészségéhez €s a fenntarthat6 teljesitményhez. A feladatkdvetelmények
¢s a mentalis kapacitds kozotti egyensiuly megteremtése stratégiai jelentdségii a modern
munkakornyezetben.

74

Nem, életkor és fogyatékossag a munkahelyen

1. Bevezetés

A nemi sokszintiség, az €letkori eltérések ¢és a fogyatékossaggal €16 munkavallalok sajatos
igényeinek megértése és kezelése alapvetd feltétele az inkluziv és méltanyos munkahelyi
kornyezet kialakitasanak.

E tényezOk jelentdsen befolyasoljak a szervezeti mitkodést, a munkavallaloi elkotelezettséget €s a
teljesitményt. A sokszinliség tudatos menedzsmentje hozzajarul a szervezet tarsadalmi
megitélésének javitasdhoz, erdsiti a munkavallaloi elégedettséget, valamint biztositja a
jogszabalyi megfelelést.

2. Afeladat leirasa

A nemi, €letkori és fogyatékossagi sokszinliség kezelésére iranyulo stratégia kialakitasa €s
megvalositasa az alabbi elemeket foglalja magéban:
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Szabalyzatalkotas:

Olyan humaneréforras-politikak kialakitasa, amelyek biztositjak az esélyegyenldséget €s a
diszkriminacidmentességet.

Képzés és érzékenyités:

Tudatossagnoveld programok szervezése a tudattalan elditéletek csokkentése érdekében.
Hozzaférhetoség és alkalmazkodas:

A munkakdrnyezet fizikai és informacios akadalymentesitése, valamint ésszer(i
alkalmazkodasi intézkedések biztositasa.

Teljesitménymenedzsment:

Olyan értékelési rendszerek kialakitasa, amelyek figyelembe veszik a sokszintiséget és az
egyenld banasmod elvét.

Kihivasok:

meglévd sztereotipidk és elditéletek kezelése,
generacios kiilonbségek a munkavégzeési szokasokban,
a fogyatékossaggal kapcsolatos eltérd jogszabalyi kovetelmények teljesitése.

3. Varhaté eredmények

Egy atfogd sokszinliségi és inkluzids stratégia megvaldsitasa az alabbi eredményeket hozhatja:

Javulo szervezeti kultura és munkavallaloi elégedettség.

Fokozott innovaci6 és problémamegoldo képesség az eltérd nézOpontok integralasa révén.
Diszkrimindcioellenes jogszabalyoknak vald megfelelés.

A szervezet vonzerejének ndvekedése a munkaerdpiacon.

Kimeneti dokumentumok lehetnek:

frissitett HR-szabalyzatok,
inkluzios képzési anyagok,
akadalymentesitési auditjelentések,
rendszeres diverzitasi jelentések.

4. Kiemelt fokusztertletek

*

*
*

M Co-funded by

Inkluziv toborzas és kivalasztas:

Objektiv, kompetenciaalapu kivalasztasi eljarasok alkalmazésa.

Folyamatos képzés és fejlesztés:

Olyan programok biztositasa, amelyek tdmogatjak a kiilonb6zd életkort és képességii
munkavallalok szakmai fejlodését.
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e Rugalmas munkavégzési formak:
Munkaidd- és munkaszervezési rugalmassag biztositasa.
o Tamogaté halozatok:
Munkavéllaloi er6forrascsoportok és szakmai kozosségek 1étrehozasa.

5. Vonatkozo jogi és szabalyozasi hattér
Nemzetkdzi példak a vonatkozo jogszabalyokra:

e Americans with Disabilities Act (ADA) — az akadalymentesités és az ésszerti
alkalmazkodas kovetelményei.

e Age Discrimination in Employment Act (ADEA) — az ¢életkoron alapul6 diszkriminéacio
tilalma.

o Civil Rights Act (1964) VII. cim — a nemi, vallasi, faji és nemzetiségi alapt
diszkriminacio tilalma.

Europai kontextusban az egyenld banasmadra és esélyegyenldségre vonatkozo iranyelvek és
nemzeti jogszabalyok irdnyadok.

L 76
6. Eszkdzok és technologiak

o« HR-menedzsment rendszerek:

A diverzitasi mutatok nyomon kovetésére €s a megfelelés biztositasara.
o Segité technologiak:

Példaul képernydolvasok, beszédfelismerd rendszerek, hallokésziilekek.
e Adat- és elemzdo rendszerek:

A diverzitasi intézkedések hatékonysaganak értékelésére.

7. Digitalis megoldasok

o E-learning modulok diverzitasi képzéshez.
e Virtualis egyiittmiikodési platformok, amelyek lehetévé teszik a rugalmas és tavoli
munkavégzést.

8. Szakmai forrasok és jo gyakorlatok

Nemzetkozi szervezetek, mint példaul:

SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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e Society for Human Resource Management (SHRM)
e Equal Employment Opportunity Commission (EEOC)

részletes utmutatokat és jo gyakorlatokat biztositanak a soksziniiség kezeléséhez.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A nemi, életkori és fogyatékossagi szempontok figyelmen kiviil hagyasa az alabbi
kovetkezményekkel jarhat:

e jogi eljarasok és birsagok,
o csokkend munkavallaloi elkotelezettség,
e magas fluktuacio,

crer

A sokszinliség és inkluzi6 tudatos kezelése nem csupén jogi és etikai kotelezettség, hanem
stratégiai versenyeldny is. A kiilonb6zd tapasztalatok és képességek integralasa hozzajarul egy
alkalmazkodoképes, innovativ és fenntarthato szervezet kialakitdsdhoz.

Kézi anyagmozgatas biztonsagi értékelése

1. A feladat leirasa

Cél:

A kézi anyagmozgatas biztonsagi értékelésének elsddleges célja a munkahelyen végzett kézi
emelési, hordasi, tolasi és huzasi tevékenységekhez kapcsolodo kockazatok azonositasa. Az
értékelés vizsgalja a munkavégzés modjat, és intézkedéseket hataroz meg a sériiléskockazat
csokkentésére, ezaltal novelve a munkavallalok biztonsagat és mérsékelve a munkahelyi
balesetek eléfordulasat.

Idéigény:
Az elso értékelés a feladatok Osszetettségétdl és az érintett munkavallalok szamatol fliggden
néhany 6ratol egy teljes munkanapig terjedhet. A folyamatos biztonsag érdekében rendszeres

nyomon kovetés €s iddszakos feliilvizsgélat sziikséges, jellemzden negyedévente vagy félévente.

2. Varhaté eredmények

A kézi anyagmozgatas biztonsagi értekelésének elvégzése utan az alabbi eredmények varhatok:

* E-D: i bi A
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A kézi anyagmozgatasi gyakorlatok atfogé feliilvizsgalata €s fejlesztése.

A munkavallalok tudatossdganak novekedése a biztonsagos technikdk alkalmazasaban.
A htuzddasok, randuldsok és egyéb mozgasszervi sériilések eléfordulasanak csokkenése.
A munkavédelmi eléirdsoknak valé megfelelés biztositasa.

Az értékelési jelentés dokumentalja a fébb megallapitasokat, azonositja a kockazati teriileteket, és
konkrét fejlesztési javaslatokat tartalmaz. Ez alapul szolgal a tovabbi képzésekhez €s a
folyamatos fejlesztéshez.

3. Kiemelt fokuszteriletek

4.Von

Az emelendd targyak tomegének és méretének vizsgalata annak megallapitasara, hogy
azok biztonsagosan kezelhetok-e. Sziikség esetén emeld- vagy segédeszkdz alkalmazésa.
A helyes emelési technika oktatésa: a teher testhez kozeli tartasa, a ldbizmok hasznélata a
derék helyett.
A munkakornyezet vizsgélata akadalyok, csuszasveszély vagy egyéb veszélyforrasok
szempontjabol.
A kézi anyagmozgatési feladatok gyakorisaganak és idétartamanak értékelése, munkakor-
rotacié vagy mechanikai segédeszk6zok bevezetése.
Nyilt kommunikécio és a ,,majdnem balesetek” bejelentésének dsztonzése.
78

atkozdé szabvanyok és jogszabalyok

ISO 11228 szabvanysorozat: Utmutatast ad a kézi anyagmozgatési tevékenységek
ergonomiai értékelésehez.

https://www.iso.org/standard/36109.html

Manual Handling Operations Regulations (MHOR) 1992 (Egyesiilt Kiralysag):
https://www.hse.gov.uk/pubns/indg143.pdf

OSHA iranymutatasok:

https://www.osha.gov/ergonomics

NIOSH emelési egyenlet:

https://www.cdc.gov/niosh/docs/94-110/default.html

Helyi munkavédelmi jogszabalyok betartasa kotelezo.

5. Ergondmiai értékel6 eszkdzok

*

*
*

REBA (Rapid Entire Body Assessment):
https://www.worksafebc.com/en/resources/health-safety/tools/reba-rapid-entire-body-
assessment-guide?lang=en
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e MAC (Manual Handling Assessment Charts):
https://www.hse.gov.uk/msd/mac/

o Feladatelemzo szoftverek és ellendrzolistak:
https://ergo-plus.com/

6. Digitalis eszkozok

o Ergonomiai értékeld szoftverek:
https://ergo-plus.com/software/

e Mobilalkalmazasok, amelyek valds idejli javaslatokat és nyomon kovetést biztositanak a
kézi anyagmozgatasi gyakorlatokhoz.

7. lparagi utmutatdk és jé gyakorlatok

e American Society of Safety Professionals (ASSP):
https://www.assp.org/

o Institute of Ergonomics and Human Factors (IEHF):
https://www.ergonomics.org.uk/

79
Esettanulményok:

« Epitdipari anyagmozgatasi programok:
https://www.asce.org/

o [Egészségiigyi agazati fejlesztések:
https://www.cdc.gov/

Jo gyakorlatok:
e Mechanikai segédeszkdzok hasznélata nehéz terhek esetén.

o Rendszeres képzés a helyes technikakrol.
o Visszajelzéseken alapul6 folyamatos ergonomiai fejlesztés.

8. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A kézi anyagmozgatas biztonsagi értékelésének elmulasztasa az aldbbi kdvetkezményekkel
jérhat:

o Mozgasszervi megbetegedések és sériilések gyakoribb eléfordulésa.
o No6vekvo hianyzasi arany és kompenzacios koltségek.

* E-D: i bi A
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e (Csokkend termelékenység.
o Jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd birsagok és jogi kockazatok.

A rendszeres értékelés €s a fejlesztési intézkedések bevezetése biztositja a biztonsagosabb,
hatékonyabb munkakoérnyezetet, és hozzajarul a munkavallalok hosszu tava egészségéhez €s a
szervezet fenntarthatd miikodéséhez.

A munkahelyi stressz megértése és kezelése

1. Bevezetés

A munkahelyi stressz jelentds kockazati tényezd, amely nemcsak a munkavéllalok egészségét és
jollétét befolyasolja, hanem a szervezeti teljesitményre és hatékonysagra is kozvetlen hatassal
van.

A stressz kialakulhat a munkakdvetelményekbdl, az interperszonélis kapcsolatokbdl, a munka—
maganélet egyensuly felborulasabol, valamint a munkafolyamatok feletti kontroll hianyabol. A
munkahelyi stressz tudatos kezelése alapvetd feltétele az egészséges munkakornyezet
fenntartasanak és a hosszl tavl negativ kovetkezmények megel6zésének.

2. Afeladat leirasa

A munkabhelyi stressz kezelése harom {6 elembdl 4ll:

e Felmérés:
A stresszorok azonositasa kérddivek, interjuk €s megtigyelés segitségével.

o Beavatkozas:
Célzott intézkedések kidolgozasa €s bevezetése az azonositott kockazati tényezok
csokkentésére.

o Ertékelés:
A beavatkozasok hatékonysdganak rendszeres monitorozéasa és sziikség szerinti
modositasa.

Kihivasok lehetnek:

o astresszforrdsok pontos azonositasa,
o amunkavallalok bevonasa a programokba,
o ahatékonysag objektiv mérése.
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3. Varhato eredmények

A munkahelyi stressz hatékony kezelése az alabbi eredményekkel jarhat:

e A stresszhez kapcsolodd megbetegedések miatti hianyzasok csokkenése.
e Javulo munkavallaloi elégedettség és moral.

o Fokozott termelékenység €s teljesitmény.

e Alacsonyabb fluktuacié és csokkend toborzasi, betanitasi koltségek.

Kimeneti elemek:

o munkahelyi stresszkezelési program,
e képzési anyagok,
o értékeld jelentések.

4. Kiemelt fokusztertletek

e Kommunikacio:
A vezetdk és munkavallalok kozotti nyilt, egyértelmii kommunikacié eldsegitése.

e Munkaterhelés-menedzsment:
A munkakdvetelmények 6sszehangolasa a rendelkezésre allo eréforrasokkal és
kompetenciakkal.

o Tamogato rendszerek:
Munkavallal6i tdimogatd programok (Employee Assistance Program — EAP), mentoralasi
rendszerek kialakitasa.

o Rugalmassag:

Rugalmas munkavégzési formak biztositasa a munka—maganélet egyensuly tamogatasara.

5. Vonatkozd szabalyozasi hattér

A munkahelyi stresszre kozvetleniil vonatkozo jogszabalyok orszdgonként eltérdek, azonban az
altalanos munkavédelmi eldirdsok irdnyadok:

e OSHA General Duty Clause, amely a biztonsagos munkakodrnyezet biztositasanak
kotelezettségét irja eld.

e Mental Health Parity and Addiction Equity Act (MHPAEA) — az Egyesiilt
Allamokban a mentélis egészség egyenrangii kezelését biztosito szabalyozas.

Eurdpai kontextusban a pszichoszocidlis kockazatok értékelése a munkaltatoi kotelezettségek
részét képezi.

E-D: i bi 4
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6. Eszkozok és technoldgiak

e Stresszfelméro kérdoivek:
Példaul Workplace Stress Scale.
o Digitalis egészségplatformok:
Online meditacios és stresszkezelési programok.

7. Digitalis megoldasok

¢ Mobilalkalmazasok:

Példaul Headspace vagy Calm, amelyek iranyitott relaxacios gyakorlatokat biztositanak.

e Online terapias platformok:
Szakértdi tanacsadas biztositasa személyes megjelenés nélkiil.

8. Szakmai forrasok és jo gyakorlatok
Ajanlott szakmai szervezetek:

e American Psychological Association (APA)
o National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)

E szervezetek kutatdsokat, itmutatokat €s jo gyakorlatokat tesznek kozz¢ a munkahelyi stressz
kezelésére.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A munkahelyi stressz kezelésének hidnya az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e Mentalis és fizikai egészségromlas (pl. sziv- és érrendszeri megbetegedések, szorongas,
depresszio).

e Csokkend teljesitmény és novekvd hibaarany.

o Fokozott fluktuacio és novekvo személyzeti koltségek.

A munkahelyi stressz tudatos kezelése nemcsak egészségvédelmi szempontbol indokolt, hanem

gazdasagi értelemben is megtériil befektetés. A jol kialakitott stresszkezelési stratégia hozzajarul

egy ellenallo, motivalt és fenntarthato teljesitményre képes szervezet kialakitasahoz.
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A szervezeti munkaterhelés és a munkavallaldi kontroll egyensulya

1. Bevezetés

A szervezeti munkaterhelés és a munkavallaloi kontroll kozotti egyensuly megteremtése azt
jelenti, hogy a munkavallalok megfelelé autonémidval rendelkeznek feladataik végrehajtasa
soran, mikdzben a szervezeti elvarasok is teljesiilnek.

A magas munkakdvetelmények és az alacsony dontési szabadsag egyiittesen munkahelyi
megterheléshez (job strain) vezethetnek, amely a szakirodalom szerint jelentds kockézati tényezo
mind a fizikai, mind a mentalis egészség szempontjabdl (pl. kardiovaszkularis megbetegedések,
kiégés).

Az egyensuly megteremtése alapvetd feltétele a munkavallaléi elégedettségnek, a termelékenység
fenntartasanak és a pszichoszocialis kockéazatok csokkentésének.

2. Afeladat leirasa

A folyamat célja a munkaterhelés és a dontési kontroll aktualis szintjének felmérése és
optimalizalasa. Ennek 1épései: 83

e Munkavallaloi visszajelzések gylijtése kérddivek és megbeszélések segitségével.

e Munkakdrdk és elvarasok elemzése.

o Munkafolyamatok és szervezeti szabalyzatok feliilvizsgalata.

o Sziikséges modositasok bevezetése az autondmia novelése €s a talterhelés csokkentése
érdekében.

Erintett szereplSk:

o HR vezetés,
o szervezeti egységek vezetoi,
o munkavallal6i képviselok.

Korlatozo tényezdk lehetnek:

e a hierarchikus miitk6déshez val6 ragaszkodas,
o Osszetett munkafolyamatok atalakitdsanak nehézsége.
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3. Varhato eredmények

Az egyensuly sikeres megteremtése az alabbi hatdsokkal jarhat:

e Javul6 munkavallaloi moral és csokkend fluktuacio.

e A stresszhez és mentélis terheléshez kapcsolodd problémak mérséklddése.

o NOvekvo teljesitmény és elkotelezettség.

e A munkavallal6i jollétet timogatd munkavédelmi kovetelményeknek valdo megfelelés.

4. Kiemelt fokusztertletek

¢ Munkakorelemzés és munkakortervezés:
A feladatok ¢és feleldsségek 6sszehangoldsa a munkavéllalok kompetencidival. Munkakor-
gazdagitas (job enrichment) alkalmazasa a kontroll ndvelése érdekében.
e Rugalmas munkavégzési formak:
Rugalmas munkaidd, tdvmunka vagy hibrid munkarend biztositasa.
« Atlathaté kommunikacié:
Rendszeres visszajelzés és bevonas a dontéshozatali folyamatokba.
o Képzés és fejlesztés:
Stresszkezelési és idogazdalkodasi tréningek biztositasa.
84

5. Szabalyozasi hattér

A munkaterhelés és a kontroll kérdéskore altalaban nem kiilon jogszabélyban jelenik meg,
azonban az altalanos munkavédelmi kotelezettségek iranyadok, példaul:

e OSHA General Duty Clause, amely eldirja a biztonsagos és egészséges munkakdrnyezet
biztositasat.

Eurdpai kornyezetben a pszichoszocialis kockazatok értékelése a munkaltatoi feleldsség részét
képezi.

6. Ertékels eszkdzok és mddszerek

e Munkahelyi stressz kockazatértékelési eszkozok, példaul a brit HSE (Health and Safety
Executive) Management Standards modellje.

e Decision Latitude Scale, amely a munkavallaldi kontroll és dontési szabadsag
érzékelését méri.
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7. Digitalis eszkozok

o Munkavallaléi visszajelzoé platformok:
Példaul Officevibe vagy TinyPulse.

e Feladatmenedzsment rendszerek:
Példaul Asana vagy Basecamp, amelyek atlathatobb munkaszervezést és nagyobb
onallésagot tesznek lehetdve.

8. Szakmai forrasok és jé gyakorlatok

e Chartered Institute of Personnel and Development (CIPD)
e Society for Human Resource Management (SHRM)

E szervezetek utmutatokat és esettanulmdnyokat kindlnak a munkaszervezés optimalizélésara.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei
A munkaterhelés és kontroll kozotti egyenstly hidnya az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

o Fokozott hianyzas és fluktuacio.

o Mentalis és fizikai egészségromlas.

o (Csokkend teljesitmény és gazdasagi veszteségek.
e A munkaltat6éi marka romléasa.

A szervezeti munkaterhelés és a munkavallaloi kontroll tudatos dsszehangolasa hozzajarul a
fenntarthato teljesitményhez, a munkavallaloi jolléthez és a szervezet hosszl tava
versenyképességehez.

A kognitiv szempontok integraldsa az eszkdz- és kijelz8tervezésbe

1. Bevezetés

A kognitiv szempontok figyelembevétele az eszk6zok és kijelzok tervezése soran alapvetd
jelentdségli a hatékony, biztonsagos és felhasznalobarat miikodés biztositasahoz.
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A megkozelités arra 6sszpontosit, hogy a munkavallalok miként érzékelik, értelmezik és
dolgozzék fel a rendszerek altal kozvetitett informacidkat, valamint hogyan reagalnak azokra. A
cél olyan interfészek kialakitasa, amelyek 6sszhangban allnak az emberi kognitiv képességekkel
¢s korlatokkal.

A kognitiv ergondmiai elvek alkalmazasa csokkenti a hibak szamat, mérsékli a betanitasi idot, és
javitja a feladatvégzés hatékonysagat.

2. Afeladat leirasa

A feladat magéban foglalja a meglévo eszkozok és kijelzok kognitiv ergondmiai szempontu
értekelését, valamint olyan tervezési megoldasok bevezetését, amelyek intuitivabb és konnyebben
hasznalhat6 rendszert eredményeznek.

A folyamat f6 1épései:

e A felhaszndloi informacidfeldolgozas és dontési folyamatok elemzése.
o Kognitiv feladatelemzés (Cognitive Task Analysis) elvégzése.

o Interfészek ujratervezése az elemzési eredmények alapjan.

o Felhasznaloi tesztelés €s visszacsatolas.

A folyamatban jellemzden kognitiv pszichologusok, UX-tervezdk és ergonomusok vesznek részt.
Korlatozé tényezok lehetnek:

o koltségvetési keretek,
o technologiai adottsagok,
o akorabbi rendszerekhez vald ragaszkodas.

3. Varhaté eredmények

A kognitiv szempontok integraldsa az alabbi eredményeket hozhatja:

e Gyorsabb és pontosabb feladatvégzeés.

e (Csokkent kognitiv terhelés és mentalis kifaradas.

o Intuitivabb kezeldfeliiletek miatti rovidebb betanulési id6.
e Novekvo lizembiztonsag a kezeldi hibak csokkenése révén.
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4. Kiemelt fokuszterUletek

o Lathatdésag és olvashatosag:
A kijelzokon megjelend informaciok jol strukturalt, megfeleld kontrasztu és konnyen
értelmezhetd formaban jelenjenek meg.

e Informacios hierarchia:
A kritikus informaciok kiemelt €s kdnnyen hozzaférhetd pozicidban legyenek.

o Visszajelzés és hibamegel6zés:
Azonnali, egyértelmil visszajelzés biztositasa a felhasznal6oi miiveletekrdl; hibak
megeldzését timogato kialakitas.

o Kovetkezetesség:
Egységes vizualis és miikodési logika alkalmazasa, szabvanyok betartasa.

5. Vonatkozo szabvanyok

e ISO 9241-210 — Az ember-rendszer interakcié ergonémiaja — Emberkozpontu
tervezés interaktiv rendszerekhez
https://www.iso.org

o ANSI/HFES 100-2007 — Szamitogépes munkaallomasok emberi tényezéi tervezése
https://www.hfes.org

6. Ertékel6 mddszerek és eszkdzok

o Cognitive Walkthrough:
A felhasznal6 tanulasi folyamatanak 1épésenkénti vizsgalata.
o Heurisztikus értékelés:
A felhasznaloi feliilet elemzése bevett hasznalhatdsagi elvek alapjan.

7. Digitalis tervezési és értékelési eszkdzok

o Hasznalhatésagi teszteld szoftverek:
Példaul UserTesting vagy Hotjar.

o Drotvaz- és prototipustervezo eszkozok:
Példaul Adobe XD vagy Sketch.
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https://www.iso.org/
https://www.hfes.org/

8. Szakmai forrasok és jo gyakorlatok

e Interaction Design Foundation
e Nielsen Norman Group

E szervezetek részletes utmutatdkat €s esettanulmanyokat biztositanak a felhasznalokdzponta
tervezes teriiletén.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei
A kognitiv szempontok figyelmen kiviil hagyésa az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e Megndvekedett kezel6i hibdk és baleseti kockazat.
e Csokkend hatékonysag és felhasznaloi elégedettség.
e Magasabb betanitési koltségek.

e Alacsony rendszerhasznalhatosag.

10. Tovabbi forrasok

e ISO és ANSI/HFES szabvanyok.
o Kognitiv pszichologiaval és ergonomiaval foglalkozé tudomanyos publikaciok.
e UX és HCI (Human-Computer Interaction) szakmai elemzések és esettanulmanyok.

A kognitiv ergondmiai elvek alkalmazésa stratégiai jelentdségli a modern munkahelyi rendszerek
tervezésében. A jol kialakitott eszkoz- és kijelzbtervezés noveli a biztonsagot, csokkenti a
mentalis megterhelést, s tdAmogatja a fenntarthato teljesitményt.

Hatékony munkaszervezés és az id6gazdalkodasi kérdések kezelése

1. Bevezetés

A hatékony munkaszervezés és az idovel kapcsolatos kérdések tudatos kezelése alapvetd feltétele
a termelékenység novelésének, a stressz csokkentésének €s a kiegyensulyozott munkakornyezet
fenntartdsanak.

A megfelelden strukturalt munkarend, az egyértelmii feladatkiosztas és a munkatempo tudatos
szabalyozasa jelentdsen befolydsolja a munkavallaloi elégedettséget €s a szervezeti teljesitményt.
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A jol kialakitott munkaszervezés egyszerre szolgalja az iizleti hatékonysagot és a munkavallaloi
jollétet, kiilonos tekintettel a kiégés és a munkabol eredd stressz megeldzésére.

2. A feladat leiradsa

A munkaszervezés optimalizalasa és az id6gazdalkodasi problémak kezelése a munkafolyamatok
rendszerszintii feliilvizsgalatat és atalakitasat jelenti, figyelembe véve a szervezeti célokat és a
munkavallaloi kapacitasokat.

A folyamat jellemzd elemei:

o Feladatkialakitds és munkakortervezés feliilvizsgalata.
e Miiszakrend, hataridék és pihendidok elemzése.
e Munkaterhelés és er6forras-elosztas 6sszehangolésa.

A megvalositasban jellemzden HR szakemberek, csoportvezetdk €s operativ vezetok vesznek
részt, akiknek egyensulyt kell teremteniiik a teljesitményelvarasok és az ergondmiai, valamint
egészségvédelmi szempontok kozott.

Korlatoz6 tényezok lehetnek:
89
e avaltozasokkal szembeni ellenallas,
o szervezeti kultirdbdl eredd beidegzddések,
e azUj rendszerek bevezetésének koltségei.

3. Varhaté eredmények

A munkaszervezés €s id0gazdalkodas sikeres fejlesztése az alabbi eredményekhez vezethet:

o NoOvekvo termelékenység és hatékonysag.

e (Csokkend pszichoszocialis terhelés és stressz.

e Javul6é munkavallaloi elégedettség és alacsonyabb fluktuacio.
o Pontosabb projektmegvalositas €s javul6 ligyfél-elégedettség.

4. Kiemelt fokusztertletek

o Hatékony feladatmenedzsment:
Redlis hatariddk, egyértelmi prioritasok és kiegyenstlyozott feladatkiosztas.
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e Rugalmas munkaszervezés:

Lehetdség szerint rugalmas munkaidd és alternativ munkavégzési formak biztositasa.
« Atlathaté kommunikacié:

Feladatok ¢és elvarasok vilagos meghatarozasa, konfliktusok megeldzése.
o Rendszeres pihendidok:

Strukturalt sziinetek beépitése a mentalis kifaradas csokkentése érdekében.

5. Szabalyozasi hattér

Az idégazdalkodas és munkaszervezés kozvetlen jogszabalyi kerete orszdgonként eltérd, de
altalanos munkajogi és munkavédelmi eléirasok vonatkoznak ré.

A munkaltatok kotelesek:

o biztositani a biztonsagos és egészséges munkakdrnyezetet,
e megeldzni a tulzott munkaterhelést és a tilmunka egészségkarosito hatésait,
o betartani a munkaiddre és pihendidére vonatkozo jogszabalyokat.

6. Ergondmiai és értékelési eszkozok 90
o Projekt- és feladatmenedzsment szoftverek:

Példaul Asana, Trello, Microsoft Teams.
o Munkavallaléi visszajelzo rendszerek:

Rendszeres kérddivek és elégedettségmérd eszkozok.

7. Digitalis eszkdzok
e Projektmenedzsment platformok:
Példaul Monday.com, ProjectManager.com.
e Idényilvantarté alkalmazasok:
Példaul Toggl, Time Doctor.

E rendszerek segitik a feladatok atlathatosagat és a munkaidd hatékony felhasznalasat.

8. Szakmai forrasok és jo gyakorlatok

e Society for Human Resource Management (SHRM)
e Project Management Institute (PMI)
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E szervezetek modszertani utmutatokat és bevalt gyakorlatokat biztositanak a hatékony
munkaszervezéshez.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A nem megfelelé munkaszervezés és idogazdalkodas az alabbi kdvetkezményekkel jarhat:

e Csokkend teljesitmény és hatékonysag.

o Fokozott munkavallal6i stressz és kiégés.

e Novekvo hianyzas és fluktuacio.

e A szervezeti kultira romlésa és a tehetségek megtartasanak nehézsége.

10. Tovabbi forrasok

e SHRM ¢és PMI szakmai kiadvanyai.
o Idbégazdalkodassal és munkahelyi ergonémidval foglalkozé tudoményos publikéciok.

A hatékony munkaszervezés €s idogazdalkodas stratégiai jelentoségili a fenntarthato teljesitmény
biztositdsaban. A szervezeti célok és a munkavallaldi kapacitasok 6sszehangolasa hozzéjarul a
kiegyensulyozott, egészséges és produktiv munkakornyezet kialakitasahoz.

Az alabbi forditas egységes szakmai terminologiaval, dokumentumba kozvetleniil beilleszthetd
formaban késziilt.

Ismétl6dé munkavégzés a munkahelyen
1. Bevezetés

A munkahelyi ismétlddé mozgasok — kiilonosen kézi anyagmozgatas, gépkezel€s, adatbevitel
vagy szerel@sori munkavégzés esetén — jelentds hatassal lehetnek a munkavallalok egészségére és
teljesitményére.

A tartds, nagy gyakorisdgu ismétlddé mozdulatok a szakirodalom szerint kiemelt kockazati
tényezOi az 1smétlddo terheléses sériiléseknek (Repetitive Strain Injuries — RSI), mint példaul a
carpalis alagit szindroma, tendinitis vagy egyéb mozgasszervi megbetegedések.

Az ismétlddo feladatokbol eredd kockazatok kezelése elengedhetetlen az egészséges munkaerd
fenntartdsa és a fenntarthat6 termelékenység biztositasa érdekében.
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2. A feladat leirédsa

A repetitiv munkavégzés kezelése magaban foglalja azon munkakorok és miiveletek azonositasat,

ahol az ismétl6dé mozgasok domindnsak, valamint az ezekbdl eredd egészségiigyi kockazatok
értékelését.

A cél:

e amozgasgyakorisag és az erokifejtés csokkentése,
o a feladatok attervezése,
e miiszaki vagy szervezési intézkedések bevezetése.

A folyamatban jellemzden ergondémusok, foglalkozas-egészségiigyi szakemberek és
folyamatmérnokok vesznek részt.

Kihivasok:

o ameglévé munkafolyamatok mddositasaval szembeni ellenéllés,
e ergondmiai eszkdzok beszerzésének koltsége,
o folyamatos képzés sziikségessége.

3. Varhaté eredmények

A repetitiv munkavégzésbdl eredd kockazatok hatékony kezelése az alabbi eredményekhez
vezethet:

e Az RSI és egyéb mozgasszervi panaszok csokkenése.

e Javul6 munkavallaloi elégedettség €s komfortérzet.

e Csokkend hidnyzasi arany és kompenzaciods koltségek.

e A munkavédelmi eldirasoknak valo megfelelés erdsodése.

4. Kiemelt fokusztertletek

o Feladattervezés és attervezés:
A mozgasmintdk valtozatossaganak ndvelése, munkakor-rotacié alkalmazasa.
e Munkaallomas ergonomiaja:
Az eszk6zok, munkafeliiletek és testtartds optimalizalasa.
o Automatizalas és segédeszkozok alkalmazasa:
Mechanikus vagy digitalis tdimogatas bevezetése a fizikai terhelés csokkentésére.
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e Pihenoidok és rotacio:
Rendszeres sziinetek biztositasa és a talzott ismétlodés elkeriilése.

5. Vonatkozd szabvanyok és elBirdsok

e OSHA Ergonomics Program iranymutatas
e ISO 11228-3 — Ergondomia: Kis tomegii terhek nagy gyakorisagu kézi mozgatasa

E szabvanyok Utmutatast adnak az ismétlodo terhelésbol ered6 kockazatok kezeléséhez.

6. Ertékels eszkdzok és mddszerek

o Strain Index ¢és Repetitive Task Score, amelyek segitik a repetitiv terhelés kockazatanak
szamszerlsitéset.

e Videéalapu mozgaselemzés, amely feltarja a kdros mozgasmintakat és timogatja a
korrekcids intézkedéseket.

7. Digitalis eszkdzok

o Ergonomiai elemzo6 szoftverek, amelyek javaslatot tesznek a feladatok attervezésére.
o Viselhet6 szenzorok, amelyek mérik a mozgast és az erdkifejtést, adatvezérelt értékelést
biztositva.

8. Szakmai forrasok és jo gyakorlatok

o National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)
o International Ergonomics Association (IEA)

E szervezetek kutatasi eredményeket és bevalt gyakorlatokat biztositanak az ismétlédo
munkavégzés kezeléséhez.

9. Az elhanyagoldas kovetkezményei

Az ismétlddé munkavégzés kockazatainak figyelmen kiviil hagyasa az alabbi kovetkezményekkel
jarhat:
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e NoOvekvo RSI el6fordulas és kronikus mozgésszervi problémak.

e Csokkend termelékenység.

o Megemelkedett egészségiigyi és biztositasi koltségek.

o Jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd pénziigyi €s reputacios kockazat.

10. Tovabbi forrasok

e OSHA ¢és ISO hivatalos weboldalak.
o Ergondmiai szakfolydiratok és esettanulmanyok.
o Folyamatos szakmai tovabbképzések az ergondmia teriiletén.

Az ismétl6dddé munkavégzésbdl eredd kockazatok kezelése kulcsfontossagli a munkavallalok
egészségének megorzése és a fenntarthato szervezeti teljesitmény biztositasa szempontjabol. A
tudatos tervezés és rendszeres értékelés hozzajarul a hosszu tavu egészségvédelemhez és
gazdasagi hatékonysaghoz.

4. Részletes muszaki, human és koltségtervezés

Idedlis munkadllomas-kialakitas: szék, asztal és monitor

1. Bevezetés

Az idealis munkadllomas-kialakitas alapvetd feltétele az egészséges, komfortos €s produktiv
munkakornyezetnek. A munkaéllomas {6 elemei — a szék, az asztal és a monitor — ergonémiai
szempontbol megfeleld elrendezése elengedhetetlen a fizikai megterhelés és a kényelmetlenség
megeldzéséhez.

A megfelel6 bedllitas hozzajarul a mozgasszervi panaszok, a szemfaradas és az altalanos
kifaradas csokkentéséhez.

2. Afeladat leirasa

Az idealis munkaallomas kialakitdsa azt jelenti, hogy a sz€k, az asztal és a monitor a felhasznalo
testméreteihez és a végzett feladathoz igazodva kertil beallitasra.

A cél:

o ahosszan tarto iilémunka kockazatainak csokkentése,
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o asemleges testtartas biztositasa,
o akényelmes ¢és hatékony munkavégzés tamogatasa.

Fo elemek:

o Szék: megfeleld alatdmasztas ¢és allithatdsag biztositasa.
o Asztal: megfeleld magassag és elegendé munkafeliilet.
e Monitor: optimalis latétavolsag €s betekintési szog.

Kihivasok lehetnek:

o eltérd testméretek,
e kiilonb6z6 munkakornyezetek,
o koltség és ergondmiai mindség kozotti egyensuly.

3. Varhaté eredmények

Az ideélis munkaallomas kialakitdsa utan az alabbi eredmények varhatok:

« Erezheté komfortndvekedés a munkanap soran.
o Csokkent fizikai terhelés és alacsonyabb sériiléskockazat.
e Novekvo hatékonysag és koncentracio.

Kimeneti elemek lehetnek:

o személyre szabott ergondmiai iranyelvek,
o rendszeres feliilvizsgalati és finomhangolasi terv.

4. Kiemelt fokusztertletek
Szék

« Allithatésag:

Allithaté iilésmagassag, hattamla és kartamasz.
e Deréktamasz:

Megfeleld dgyeki alatdmasztas a derékfajdalom megeldzésére.
o Ulésmélység és -szélesség:

A comb és a csipd megfelel6 megtamasztasa.
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Asztal

e Magassag:
A konyok kb. 90°-os hajlasszogben, a karok a test mellett helyezkedjenek el gépelés
kozben.

e Munkafeliilet:
Elegendd hely az eszkdzok és dokumentumok szadmara, rendezettség biztositasa.

Monitor

o Tavolsag:
Koriilbeliil egy karnytjtasnyi tavolsag.
o Magassag:
A képerny6 felsd éle szemmagassagban vagy enyhén az alatt.
o Do6lésszog:
Enyhén hatradontott kijelzo a tiikrozodés csokkentése érdekében.

5. Vonatkozo szabvanyok

e ISO 9241 — Az ember—rendszer interakcié ergonémiaja
o ANSI/HFES 100 — Szamitogépes munkaallomasok emberi tényezdi tervezése

6. Eszkdzok és technologiak

o Ergonomiai értékeld eszkozok:
Ellendrzdlistak és szoftverek a berendezések optimalis elhelyezéséhez.
» Kiterjesztett valosag (AR) alkalmazasok:

crer

7. Digitalis megoldasok

o Ergonomiai szoftverek:

A testméretek megadéasaval személyre szabott ajdnlasokat biztositanak.
e Online oktatéoanyagok és workshopok:

A munkavallalok ergondmiai tudatossaganak novelésére.
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8. Szakmai forrasok

A Human Factors and Ergonomics Society (HFES) részletes itmutatokat és tantisitasi
programokat kinal a munkadllomas-ergonomia teriiletén.

9. Az elhanyagoldas kdvetkezményei

A nem megfeleld munkadallomas-kialakitas az alabbi kdvetkezményekkel jarhat:

e Mozgasszervi megbetegedések (pl. carpalis alagit szindréma, derékfajdalom).
o Fokozott kifaradas és komfortcsokkenés.

e Csokkeno teljesitmény és elégedettség.

e Hosszl tava egészségkarosodas és novekvd hidnyzasi ardny.

A sz€k, az asztal €s a monitor tudatos, ergondmiai szempontu bedllitasa jelentésen hozzajarul a
munkavallalok egészségének megdrzésehez, a produktivitas noveléséhez és a fenntarthato
munkavégzés biztositdsahoz.

Az egyéni védGeszkozok (PPE) megfelel6 hasznalatanak jelentdsége

1. Bevezetés

Az egyéni véddeszkozok (Personal Protective Equipment — PPE) kulcsszerepet jatszanak a
munkavallalok védelmében a kiilonb6zé munkahelyi veszélyekkel szemben, beleértve a kémiai,
fizikai, elektromos, mechanikai és biologiai kockazatokat.

A PPE megfeleld alkalmazasa nemcsak a munkavallalok egészségének €s biztonsaganak
megorzése szempontjabol alapvetd, hanem a miikddési szabvanyok betartasa és a jogszabalyi
megfelelés biztositasa miatt is kiemelten fontos.

2. Afeladat leirasa

Az egyéni véddeszkozok kezelése magaban foglalja azok kivalasztasat, hasznalatat,
karbantartasat és rendszeres feliilvizsgalatat.

A folyamat f6 elemei:
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o Kivalasztas:

A munkahelyen jelen 1év6 veszélyforrasok alapjan megfeleld tipusi PPE meghatarozasa.

o Képzés:

A munkavallalok oktatdsa a PPE helyes hasznélatéra, korlataira és karbantartasara.
o Karbantartas:

Rendszeres ellendrzés, tisztitas és az elhasznalddott eszk6zok cseréje.
o Megfeleloség biztositasa:

A gyakorlat 6sszehangoldsa a vonatkozo6 szabvanyokkal és eléirasokkal.

Kihivasok lehetnek:

e adolgozdi fegyelem és kdvetkezetesség biztositasa,
o koltséggazdalkodas,
e jogszabalyi valtozasok kdovetése.

3. Varhaté eredmények

A megfelelé PPE-haszndlati rendszer bevezetése utan az alabbi eredmények varhatok:

e Munkahelyi sériilések és megbetegedések csokkenése.

e A munkavédelmi szabvanyoknak valé megfelelés er6sodése.
o Jogszabalyi és pénziigyi kockédzatok csokkenése.

e A biztonsagtudatos szervezeti kultira fejlodése.

Kimeneti elemek lehetnek:

e dokumentalt PPE-program,
o rendszeres képzési terv,
» megfeleldségi auditok eredményei.

4. Kiemelt fokusztertletek

e Munkahelyi kockazatértékelés:
A veszélyforrasok azonositasa ¢€s a sziikséges PPE meghatarozasa.
o Illeszkedési vizsgalat (fit testing):
Kiilondsen 1égzésvédd eszkdzok esetében a megfeleld illeszkedés ellendrzése.
e Munkavallal6i bevonas:
Visszajelzések gylijtése a kényelemrodl és hasznalhatdsagrol.
o Nyilvantartas és ellenérzés:
A kiosztas, képzés és karbantartds dokumentalésa.
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5. Vonatkozd szabvanyok és elBirdsok

o OSHA 1910.132 — Altalanos kiovetelmények az egyéni védéeszkozokre vonatkozéan

o ISO 20345 — Védélabbeli
e ISO 20471 — J6 lathatésagot biztosité védoruhazat

E szabvanyok meghatarozzak az egyes PPE-tipusok miiszaki és biztonsagi kdvetelményeit.

6. Eszk6zok és technologidk

e PPE-nyilvantarto szoftverek:

Készletkezelés, karbantartasi litemezés és megfeleldségi dokumentacid tAmogatasa.
e Online képzési modulok:

Rugalmas és dokumentalhat6 oktatdsi megoldasok.

7. Digitalis megoldasok
o Kiterjesztett valosag (AR) alapu képzés:
Munkahelyi szitudciok szimulaldsa a PPE helyes hasznalatdnak bemutatasara.

e Mobilalkalmazasok:
Emlékeztetdk és gyors hozzaférés a hasznalati utmutatokhoz.

8. Szakmai forrasok

o National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)
e American Society of Safety Professionals (ASSP)

E szervezetek utmutatokat, képzéseket és szakmai publikaciokat biztositanak az egyéni
véddeszkozok hatékony alkalmazasahoz.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A PPE eldirasok figyelmen kiviil hagyésa az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

o Sulyos sériilések és halalesetek.
e Jogszabalyi birsagok és szankciok.
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o Emelkedo biztositasi dijak €és peres kockazatok.

e A szervezet reputaciojanak romlésa.

Az egyéni véddeszkozok megfeleld hasznalata a munkahelyi biztonsag egyik alapveto pillére. A
rendszeres kockazatértékelés, a folyamatos képzés és a korszerti technoldgiak alkalmazasa
biztositja a magas szinti munkavédelmi teljesitményt és a munkavallalok hatékony védelmét.

Az antropometriai adatok integralasa a munkaallomas-tervezésben

1. Bevezetés

Az antropometriai adatok integralasa a munkadllomas-tervezésbe alapvetd jelentdségii a
hatékony, komfortos és biztonsagos munkakornyezet kialakitdsdban. Az antropometria — az
emberi testméretek tudomanyos vizsgalata — az ergondmiai tervezés egyik alapkove, mivel
biztositja, hogy a munkatér igazodjon a munkavallalok fizikai jellemzdihez.

Az antropometriai alapu tervezés hozzajarul a mozgéasszervi megbetegedések kockazatanak
csokkentéséhez, a termelékenység noveléséhez és az altalanos munkahelyi biztonsag javitasahoz.
A fizikai jellemzdk figyelembevétele nemcsak egészségvédelmi, hanem elégedettségi €s

hatékonysagi szempontbdl is meghatarozo. 100

2. Afeladat leirasa

Az antropometriai adatok alkalmazasa a munkaallomas-tervezés soran a munkavallalok
testméreteinek gylijtését €s elemzesét jelenti, amely alapjan ergondmiailag megfeleld
munkakornyezet alakithato ki.

A folyamat 6 szakaszai:

o Adatgyijtés:
Testmagassag, kartavolsag, vallszélesség, iilésmagassag, testmélység €s egyéb relevans
méretek rogzitése.
o Elemzés és modellezés:
A méretek felhasznalasa a munkaallomas paramétereinek meghatarozéasahoz.
o Tervezés és implementacio:
Allithat6 és adaptiv munkaallomasok kialakitasa.

A folyamatban ergonomusok, tervezdmérnokok és digitalis modellezd szoftverek miikodnek
egyluitt.
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Korlatok lehetnek:

o megbizhato és reprezentativ adatbazis hianya,
o koltségvetési korlatok,
e meglévo infrastruktara kotottségei.

3. Varhaté eredmények

Az antropometriai adatok hatékony alkalmazasa az alabbi eredményekhez vezethet:

o Jobb testtartasi illeszkedés és csokkent fizikai megterhelés.

e Alacsonyabb sériilési kockazat.

e Novekvo komfortérzet és munkahatékonysag.

o Szabvanyi megfelelés javuldsa és jogi kockazatok csokkenése.

4. Kiemelt fokusztertletek

A tervezés soran az alabbi méretcsoportokra sziikséges kiemelt figyelmet forditani:
101
o Testmagassag és elérési tartomany:
A munkafeliiletek és kezelOszervek a megfeleld magassagban és tavolsagban legyenek
elhelyezve.
o Ulésparaméterek:
Allithaté iilésmagassag, megfeleld tilésmélység és hattamasz.
o Labtér és szabad mozgastér:
Térd- és labhely biztositasa az asztal alatt.

A j6 megoldasok jellemzdje:

o széles populacids lefedettség (altalaban az 5-95 percentilis tartomany figyelembevétele),
o Allithatdsag,
o felhasznal6i visszajelzések beépitése.

5. Vonatkozd szabvanyok

o ISO 7250-1 — Az emberi test alapveté méretei a miiszaki tervezéshez
e ISO 9241 — Az ember—rendszer interakcié ergonémiaja
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E szabvanyok meghatarozzak az antropometriai adatok alkalmazasanak alapelveit a technologiai
¢s munkahelyi tervezésben.

6. Ergondmiai eszkdzok és modszerek

o Digitalis embermodellezé szoftverek (pl. Siemens Jack), amelyek kiilonb6z6
testméretekkel szimulaljak a munkavégzést.

o Ergonomiai értékelo szoftverek (pl. ErgoFellow), amelyek antropometriai szamitdsokat
is tartalmaznak.

7. Digitalis megoldasok
o Ergonomiai kalkulatorok, amelyek segitik az asztal- és székmagassag optimalis
meghatarozasat.
e  ManneQuinPRO vagy hasonlé modellezé rendszerek, amelyek antropometriai

adatbazisok alapjan készitenek digitalis szimulacidkat.

E megoldasok lehetdveé teszik a virtudlis tervezést és a valdsaghii terhelésvizsgalatot.

8. Szakmai forrasok

A Human Factors and Ergonomics Society (HFES) €s mas nemzetkdzi ergondmiai szervezetek
részletes utmutatdokat és esettanulmanyokat biztositanak az antropometriai adatok
alkalmazasahoz.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

Az antropometriai adatok figyelmen kiviil hagyésa az alabbi kdvetkezményekkel jarhat:
o Megnovekedett mozgésszervi panaszok (pl. derékfajdalom, carpalis alagut szindroma).

e Csokkend termelékenység és novekvo hidnyzas.
e Szabvanyi és jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd pénziigyi kockazatok.

10. Tovabbi forrasok

e ISO szabvanydokumentaciok.
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o Ergondmiai szakmai szervezetek publikacioi és fehér konyvei.
e Tudomanyos folydiratok és ipari esettanulmanyok.

Az antropometriai adatok tudatos integralasa a munkaallomas-tervezésbe kulcsfontossagu a
hosszu tavon fenntarthatd, egészségvédo és hatékony munkakornyezet kialakitasaban. Az
allithatosag, a populacids lefedettség és a rendszeres feliilvizsgalat biztositja a gyakorlati
alkalmazhatdsagot és a szervezeti eredményességet.

Részletes munkahelytervezés

1. Bevezetés

A munkahelytervezés a fizikai munkakornyezet tudatos megtervezését és kialakitasat jelenti
annak érdekében, hogy a szervezet miikodése hatékony, biztonsagos és fenntarthatd legyen. A
megfelelden kialakitott munkakdrnyezet nemcsak a termelékenységet ndveli, hanem hozzajarul a
munkavallalok komfortérzetéhez, egészségéhez ¢s elégedettségéhez is.

A munkahelytervezés tehat egyszerre stratégiai, ergondmiai és munkavédelmi kérdés.
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2. Afeladat leirasa

A részletes munkahelytervezés célja olyan fizikai kdrnyezet kialakitasa, amely:

e tamogatja az optimalis munkafolyamatokat,
o csokkenti a baleseti és egészségkarosodasi kockazatokat,
o eldsegiti a hatékony kommunikéciot és egylittmiikodést.

A folyamat jellemz0 szakaszai:

Tervezési elokészités — igényfelmérés, funkcionalis kovetelmények meghatarozasa.
Koncepcidtervezés — térstruktira és munkafolyamat-alapu elrendezés kialakitésa.
Megvalositas — kivitelezés, berendezés, technoldgiai integracio.

Ertékelés és finomhangolas — hasznalati tapasztalatok alapjan torténd korrekcio.

b=

A teljes folyamat id6tartama a projekt méretétdl fliggden tobb hét vagy akar tobb honap is lehet.
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3. Varhato eredmények

A részletes munkahelytervezés megvaldsitasa utan az alabbi eredmények varhatok:
e Javul6 munkahatékonysag és produktivitas.
e Magasabb munkavallalo6i elégedettség.

e Alacsonyabb fluktuacio.
e A munkavédelmi és ipardgi szabvanyoknak valéo megfelelés.

4. Kiemelt fokusztertletek

Ergonomia

A butorok, munkaallomasok és berendezések kialakitasa a fizikai terhelés minimalizalasa
érdekében.

Hozzdférhetdség

Az akadalymentességi szempontok figyelembevétele, kiilondsen fogyatékossaggal ¢16
munkavallalok esetében.

Térkihaszndlds 104

A rendelkezésre allo tér hatékony elrendezése a munkafolyamatok tdmogatasara és az aramlasok
optimalizalasara.

Esztétika és kérnyezet

Megfeleld vilagitas, akusztika, levegdmindség és vizualis kornyezet kialakitasa a pszichés jollét
tamogatasara.

Technolodgiai integrdcio

Digitalis rendszerek €s informatikai infrastruktiira 6sszehangolt beépitése a munkafolyamatokba.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogi kovetelmények

e OSHA iranyelvek — munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi kdvetelmények.

e ADA (Americans with Disabilities Act) — akadalymentességi eldirasok.

o LEED (Leadership in Energy and Environmental Design) — fenntarthat6
épiiletmindsitési rendszer.
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E szabalyozasok biztositjak a biztonsag, hozzaférhetdség és fenntarthatosag integralt
érvényesitését.

6. Ergondmiai értékels eszkdzok

o Rapid Upper Limb Assessment (RULA)
o Virtualis ergonomiai értékeld szoftverek
o Digitalis embermodellezési eszkdzok

Ezek tdmogatjak a tervezési dontések objektiv megalapozasat.

7. Digitalis eszk6zok a munkahelytervezéshez

o AutoCAD - részletes miiszaki tervezés.
e SketchUp — haromdimenzids modellezés és vizualizacio.
o OfficeSpace — irodai tértervezési és menedzsment megoldas.

A digitélis tervezdeszkdzok lehetdvé teszik a szimulaciot és a dontéstdmogatast a kivitelezés

elott.

8. Szakmai iranymutatasok és jo gyakorlatok

Szakmai szervezetek — példaul az International Interior Design Association (IIDA) és

létesitménygazdalkodasi szakmai k6zosségek — részletes irdanymutatasokat biztositanak a

korszerli munkahelytervezéshez.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A részletes munkahelytervezés hidnya az alabbi problémakhoz vezethet:

e Nem optimalis munkafolyamatok és csokkent hatékonysag.
o Fokozott munkavallaléi elégedetlenség.

e Novekvo fluktuacio.

e Jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd szankciok.
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A tudatos ¢€s részletes munkahelytervezés hozzéjarul egy olyan fizikai és szervezeti kornyezet
kialakitasahoz, amely tdmogatja a fenntarthaté miikddést, a munkavallaloi jollétet és a hosszu
tavl szervezeti eredményességet.

Ul6 testtartas

1. Bevezetés

Az 116 testtartds a munkahelyi ergondmia egyik meghatarozé eleme, kiilondsen irodai
kornyezetben, ahol a munkavallalok jelentds 1dot toltenek il6 helyzetben. A helyes il testtartas
csokkenti a mozgasszervi megbetegedések kialakuldsanak kockazatat, és hozzajarul az altalanos
egészséghez, jolléthez és munkahatékonysaghoz.

A nem megfeleld testtartds hosszl tdvon derékfajdalmat, nyaki panaszokat, vallovi terhelést és
egyeb statikus talterhelésbdl eredd problémakat okozhat.

2. Afeladat leirasa

Az 16 testtartds javitasa tobb 0sszetevos folyamat, amely magaban foglalja:
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e ajelenlegi iilési koriilmények felmérését,
o megfeleld ergondmiai butorok biztositasat,
o oktatasi programok szervezését a helyes testtartasrol.

A folyamatban ergondmusok, foglalkozas-egészségiigyi szakemberek és humanerdforras-
menedzserek miikodhetnek kozre.

Kihivasok:

o rogziilt, helytelen testtartasi szokasok,
e ergonomiai eszkdzok beszerzésének koltsége,
o ajavaslatok kovetkezetes betartasa.

3. Varhaté eredmények

A helyes iil6 testtartas tudatos timogatdsa utan az alabbi eredmények varhatok:

e A deré¢k- és nyaki panaszok csokkenése.
o Komfortérzet javulésa.
e NoOvekvo koncentracid és munkahatékonysag.
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o Hosszu tdvon alacsonyabb egészségligyi koltségek.

4. Kiemelt fokusztertletek

Ergonomikus székbedllitds

o A talpak teljes feliilettel érjék a padlot vagy labtamaszt.

o A térdszog megkozelitdleg 90° legyen.

e A hattamla biztositson megfelel6 agyéki alatdmasztast.

e A vallak maradjanak lazédk, a kartdmasz tdmogassa az alkarokat.

Asztal és monitor elhelyezés

e A monitor felsd széle szemmagassagban vagy enyhén az alatt legyen.
e A képerny0 tavolsaga kb. egy karnytjtasnyi legyen.
e A gyakran hasznalt eszkdzok elérési zonan beliil helyezkedjenek el.

Rendszeres mozgds

o Legalabb 30 percenként rovid testhelyzet-valtoztatas javasolt.
o Nyujtégyakorlatok és rovid sétak csokkentik a statikus terhelést.

Oktatds és szemléltetés

o Képzések és vizualis utmutatok alkalmazasa a helyes testtartds bemutatasara.
e A helytelen iilés egészségiigyi kovetkezményeinek ismertetése.

5. Vonatkozd szabvanyok

e IS0 9241-5 - Irodai munka vizualis kijelzokkel: munkaallomas-elrendezési és
testtartasi kovetelmények
e OSHA ergonomiai iranyelvek

E szabvanyok keretet biztositanak az ergondmiailag megfelel6 munkakornyezet kialakitasdhoz.

6. Ertékelési eszkozok

o Ergonomiai ellenérzélistak a munkaallomas megfeleldségének vizsgalatara.
o Testtartas-elemzo alkalmazasok, amelyek visszajelzést adnak az iilési szokasokrol.
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7. Digitalis tdmogatas
o Testtartas-emlékezteté alkalmazasok, amelyek figyelmeztetnek a helytelen iilésre.

e Virtualis ergondmiai értékel6 rendszerek, amelyek személyre szabott javaslatokat
adnak.

8. Szakmai forrasok

e Ergonomics Plus — irodai ergonémiai itmutatok
e Human Factors and Ergonomics Society (HFES) — szakirodalom és iranyelvek

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A helyes 1il6 testtartas figyelmen kiviil hagyésa az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e Mozgésszervi megbetegedések gyakoribb eléfordulasa.
e Fokozott kifaradas és csokkend produktivitas.

e Megndvekedett hidnyzas és egészségiigyi koltségek.

e Munkavédelmi feleldsségi kockazatok.

108

10. Tovabbi forrasok

e ISO 9241-5 szabvanydokumentacio.
o Tudomanyos publikaciok az {il6 testtartas egészségiigyi hatasairdl.
e Munkavédelmi szervezetek ergonomiai iranyelvei.

A helyes 1106 testtartas timogatasa a munkahelyi ergondmia egyik alapvetd eleme. A tudatos
tervezés, az oktatas és a rendszeres mozgas integralasa hozzajarul a fenntarthaté munkavégzéshez
¢s a munkavallalok hosszu tava egészségmegdrzéséhez.
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Helyes nyak-, vall- és hatpozicid

1. Bevezetés

A megfeleld nyak-, vall- és hatpozicio fenntartasa alapvetd fontossagu a fizikai egészség €s a
munkahelyi ergondmiai biztonsadg szempontjabdl, kiilondsen olyan munkakornyezetben, ahol a
dolgozok hosszabb ideig statikus testhelyzetben dolgoznak.

A helytelen testtartas nyaki és agyéki gerincterheléshez, vallovi fesziiléshez, tenzids fejfajashoz
¢és egyéb mozgasszervi panaszokhoz vezethet, amelyek rontjak a jollétet €s a munkateljesitményt.
A megfeleld testtartas tamogatasa ezért a megeldzés egyik kulcseleme.

2. Afeladat leirasa

A feladat célja a munkahelyi kornyezet és a munkavallaléi szokasok felmérése annak érdekében,
hogy azonosithatok legyenek a helytelen testtartdshoz vezetd kockézati tényezok.

A folyamat elemei:

e ergondmiai kockazatértékelés,

o munkaallomas-beallitasok feliilvizsgalata,
o oktatas és szemléletformalas,

o fizikai kornyezet modositasa.

109

A megvaldsitasban ergondémusok, gyogytornaszok, foglalkozés-egészségligyi szakemberek és
HR-munkatarsak mitkdhetnek kozre.

Kihivasok:

o rogziilt testtartasi szokdsok megvaltoztatasa,
e ergonomiai eszkdzok koltsége,
o eltérd testalkatok és munkakordk figyelembevétele.

3. Varhaté eredmények

A helyes nyak-, vall- és hatpozicio tdimogatasanak bevezetése utan az alabbi eredmények
varhatok:

e Mozgésszervi panaszok é€s sériilések csokkenése.
o Fokozott komfortérzet és koncentracio.
e Alacsonyabb betegszabadsagi arany.
e A testtartds irdnti egyéni feleldsségtudat erdsodése.
o SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
i o Co-funded by : megerdsitése az alkalmazott ergondmia
8 i the EuroPean Union révén a digitalis korban
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4. Kiemelt fokuszterUletek

Ergonomikus eszkézbk

o Allithat6 szék megfeleld deréktamasszal.
e Megfelel6 magassagl asztal és monitor.
o Billentytizet és egér természetes kéztartast biztositd elhelyezése.

Munkadllomds-elrendezés

e A monitor szemmagassagban vagy enyhén alatta.

e A gerinc természetes gorbiiletének megtamasztasa.

o A vallak lazdk, nem felhuzott helyzetben.

o Gyakran hasznalt eszk9z0k elérési tartomanyon beliil.

Mozgds és nyujtds

e Rendszeres testhelyzet-valtoztatas.
e Nyak-, vall- és hatizomzatot lazitd gyakorlatok.

Oktatds
110
o Képzések a helyes testtartasrol.
o Vizualis utmutatdok és gyakorlati bemutatok.

5. Vonatkozé szabvanyok és iranyelvek

e OSHA ergonomiai iranyelvek
o IS0 9241 - Irodai ergonomiai kovetelmények

E dokumentumok keretet biztositanak a mozgasszervi megbetegedések megeldzésére iranyulod
programok kialakitasdhoz.

6. Ertékelési eszkozok

o Ergondmiai ellendrzdlistak és szoftverek a munkaallomas megfeleldségének vizsgalatara.
o Testtartas-korrigald eszk6zok és viselhetd eszk6zok, amelyek visszajelzést adnak a
gornyedt testhelyzetrdl.

SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
Co-funded by megerdsitése az alkalmazott ergondmia

révén a digitalis korban
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7. Digitalis tdmogatas

o Testtartas-figyel6 mobilalkalmazasok, amelyek emlékeztetnek a korrekciora.
o Viselhet6 eszk6zok, amelyek enyhe rezgéssel jelzik a helytelen testhelyzetet.

8. Szakmai forrasok

e The Back School — ergondmiai képzések €s oktatasi anyagok.
e American College of Sports Medicine (ACSM) — izomegyenstulyra €s testtartasra
vonatkoz6 iranyelvek.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A helyes testtartas tdmogatasanak hianya az alabbi kdvetkezményekkel jarhat:

o Gyakoribb nyak-, vall- és hatfajdalom.

e NOvekvo hidnyzasi arany.

o Emelkedd egészségiigyi és kompenzacios koltségek.
e Csokkend munkateljesitmény és moral.

10. Tovabbi forrasok

e OSHA ¢s ISO ergondémiai dokumentumok.
o Tudomanyos publikacidk a testtartas és mozgasszervi egészség kapcsolatarol.
o Fizikoterapiaval és ergondomidval foglalkoz6 szakirodalom.

A helyes nyak-, vall- és hatpozici6 fenntartdsa a megel6z6 ergondmia alapvetd eleme. A

kornyezet tudatos kialakitdsa, a rendszeres mozgas €s a célzott oktatas egyiittesen biztositjak a

hosszu tavon fenntarthat6, egészségtamogatdé munkavégzést.

Co-funded by SAFE-D: A munkahelyi biztonsag

the European Union révén a digitalis korban
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A konyok, alkar, kéz és csukld testtartdsa

1. Bevezetés

A konyok, alkar, kéz és csukld megfeleld testhelyzetének biztositdsa kulcsfontossagu a
munkahelyi tulterheléses sériilések megel6zésében, kiillondsen ismétlédd mozgasokkal jaro
tevékenységek — példaul gépelés, szerel0sori munka vagy kéziszerszam-hasznalat — esetén.

A nem megfeleld felsovégtag-testtartas hozzajarulhat olyan korképek kialakulasdhoz, mint a
carpalis alagit szindroma, lateralis epicondylitis (teniszkonyok) vagy egyéb ismétlddo terheléses
sériilések (RSI). A helyes ergondmiai gyakorlatok alkalmazéasa csokkenti a sériiléskockazatot,
javitja a komfortérzetet és fenntartja a munkateljesitményt.

2. Afeladat leirasa

A feladat célja a munkakornyezet és a munkavégzési szokasok elemzése annak érdekében, hogy
azonosithatok legyenek a fels6 végtagokat érint6 kedvezétlen testhelyzetek és talterhelési
tényezok.

A beavatkozas elemei:

e ergondmiai kockéazatértékelés,

o munkaallomas-beallitasok feliilvizsgalata,
e ergondmiai eszk6zok alkalmazasa,

o munkavallaloi képzés.

A folyamatot jellemzden ergondmusok, foglalkozas-egészségiigyi szakemberek és munkavédelmi
szakértok koordinaljak.

Kihivasok:

o kiilonb6z6 munkakorok eltérd terhelési mintai,
e ergondmiai eszkdzok beszerzési koltsége,
o azyj gyakorlatok kovetkezetes alkalmazasa.

3. Varhaté eredmények

A felsOvégtag-testtartds javitasat célzo intézkedések utan az alabbi eredmények varhatok:

e Az ismétlédo terheléses panaszok csokkenése.
o Fokozott komfort és kevesebb fajdalom a napi munkavégzes soran.
o Kevesebb munkamegszakitas sériilés vagy diszkomfort miatt.
Hr Co-funded by SAFE-D”: A tnunkahelyi biztonsag .
megerdsitése az alkalmazott ergondmia
révén a digitalis korban
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e A munkavédelmi eldirasoknak vald jobb megfelelés.

4. Kiemelt fokusztertletek

Megfelel6 munkadllomds-bedllitds

e A konyok a test mellett, megkdzelitdleg 90°-o0s hajlitdsban helyezkedjen el.
o Az alkar kozel vizszintes pozicidban legyen.
e A csukl6 semleges helyzetben maradjon (nem megtort, nem oldalra hajlitott).

Ergonomiai eszkbzék

o Ergonomikus billentytizet és egér hasznalata.
e Természetes fogasformat tdAmogatd szerszamnyelek.
o Csuklétamasz alkalmazasa sziikség esetén.

Rendszeres sziinetek és gyakorlatok

o Rovid, gyakori sziinetek beiktatasa.
o FelsOvégtagi nyjto- és lazitd gyakorlatok alkalmazésa.

Oktatds 113

e A semleges testhelyzet jelentdségének ismertetése.
o (Gyakorlati itmutatas a helyes felsévégtag-pozicio fenntartasdhoz.

5. Vonatkozd szabvanyok

e OSHA ergonomiai iranyelvek
e ISO 11228-3 — Ergonomia: Kis tomegii terhek nagy gyakorisagu kézi mozgatasa

E dokumentumok tdmogatjak az ismétlddé mozgéasokbol eredd kockazatok szisztematikus
kezelését.

6. Ertékelési eszkozok

e Ergondmiai kockéazatértékeld modszerek (pl. RULA, Strain Index).
o Testtartas-elemz0 szoftverek, amelyek valos idejli visszajelzést biztositanak.

SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
Co-funded by megerdsitése az alkalmazott ergondmia

révén a digitalis korban
HUO1-KA210-ADU-000171333

the European Union



7. Digitalis tdmogatas
e Viselhet6 szenzorok, amelyek mérik az izomaktivitast és a mozgasmintakat.

o Eréméro eszkozok és digitalis mérdrendszerek, amelyek segitenek a kéz- és
csukloterhelés objektiv vizsgalatdban.

8. Szakmai forrasok

e Human Factors and Ergonomics Society (HFES)
e American Occupational Therapy Association (AOTA)

E szervezetek szakmai utmutatokat és esettanulmanyokat biztositanak a felsévégtagi ergonémia
tertiletén.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A fels6 végtag megfeleld ergondmiai tdmogatasdnak hianya az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e Gyakoribb RSI el6fordulés és kronikus mozgasszervi problémak.
o Megemelkedett egészségligyi és kompenzacios koltségek.

e Csokkeno termelékenység és elégedettség.

e Hossza tdvi munkaképesség-csokkenés.

10. Tovabbi forrasok

e ISO ergondmiai szabvanyok.
e OSHA munkahelyi biztonsagi utmutatok.
o Ergondmiai kutatasi publikéciok és agazatspecifikus iranyelvek.

A konyok, alkar, kéz és csukld semleges, természetes testhelyzetének biztositasa a felsdvégtagi
tulterhelés megeldzésének alapfeltétele. A megfeleld eszkozhaszndlat, a munkaallomas tudatos
kialakitasa és a rendszeres mozgas egyiittesen jarul hozza a fenntarthat6 €s egészségtamogato
munkavégzéshez.

Co-funded by SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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Kornyezeti tényezdk: zaj, vilagitds és hémérséklet

1. Bevezetés

A munkahelyi kornyezeti tényezok — kiilondsen a zaj, a vilagitas és a homérséklet — meghatarozo
szerepet jatszanak a komfort, a biztonsag és a munkateljesitmény alakuldsaban. A nem
megfelelden szabalyozott kornyezeti feltételek diszkomfortérzetet, csokkent koncentraciot,
fokozott hibazasi aranyt és hosszu tavon egészségkarosodast okozhatnak.

A kornyezeti paraméterek tudatos optimalizalésa alapveto feltétele az egészségtamogato és
hatékony munkakornyezet kialakitasanak.

2. Afeladat leirasa

A feladat célja a zajszint, a vilagitasi viszonyok és a hdmérsékleti koriilmények felmérése,
ellendrzése €s szabalyozéasa a vonatkoz6 munkavédelmi eldirdsoknak megfelelden.

A 16 teruletek:

Zaj
T Loz . " 115
o Zajszintmérés (dB) végrehajtasa.
e Miiszaki zajesokkentési megoldasok alkalmazasa (pl. burkolatok, zajelnyeld panelek).
o Sziikség esetén egyéni hallasvédd eszkozok biztositasa.

Vilagitds

o A feladat jellegéhez igazitott megvilagitasi szint biztositasa.
o Vakitas és tiikr6zddés csokkentése.
o Egyenletes fényeloszlas biztositasa.

Hémérséklet és klima

o Megfelel6 hdmérsekleti tartomany fenntartasa.
o Légcsere, paratartalom €s levegdmindség biztositasa.
o Fiitési, szelldztetési és 1égkondicionalo rendszerek (HVAC) optimalizalasa.

Kihivasok lehetnek:

o koltséghatékonysag biztositasa,
o egyéni komfortpreferencidk eltérései,
o kiilonb6z6 munkatevékenységek eltérd igényei.

Co-funded by SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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3. Varhato eredmények

A kornyezeti tényezOk megfeleld kezelése utdn az alabbi eredmények varhatok:

o (Csokkend panaszszam (fejfajas, szemfaradas, zaj okozta diszkomfort).
e Javulo6 koncentracio és teljesitmény.

e Alacsonyabb hibaarany.

e Munkavédelmi megfeleldség erésddése.

Kimeneti dokumentumok lehetnek:

o kornyezeti allapotfelmérési jelentés,
o frissitett munkavédelmi szabalyzat,
o beavatkozasi ¢és fejlesztési terv.

4. Kiemelt fokusztertletek

e Rendszeres mérés és monitorozas
Objektiv mérések alkalmazésa zajra, megvilagitasra és homérsékletre. 116
e Munkavallaléi visszajelzések gyiijtése
Komfortérzet és egyéni tapasztalatok figyelembevétele.
o Megfeleld technologia alkalmazasa
Zajcsillapito elemek, korszerii vilagitasi rendszerek, energiatakarékos HVAC
megoldasok.
e Adaptivitas
Olyan rendszerek kialakitasa, amelyek rugalmasan szabalyozhatok.

A j6 megoldasok hatékonyak, koltségtudatosak, szabvanykompatibilisek €s a munkavallalok altal
elfogadottak.

5. Vonatkozé szabvanyok és iranyelvek

e OSHA 29 CFR 1910.95 — Munkahelyi zajexpozicio
o IES Lighting Handbook — Vilagitastechnikai tervezési iranyelvek
o ASHRAE szabvanyok — Beltéri levegémindség ¢s hdkomfort

E szabvanyok biztositjak a zaj-, fény- és klimaparaméterek szakmailag megalapozott
szabalyozasat.

SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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6. Mér6eszkozok és technologiak

e Zajszintmérok (sound level meter).
e  Fénymérék (luxmérdk).
o Hoékomfort-méro eszkozok (anemomeéter, paratartalom-mérd, hdméro).

Ezen eszko6zok lehetdveé teszik az objektiv allapotértékelést.

7. Digitalis megoldasok

o loT-alapu kornyezeti monitoring rendszerek, amelyek valds idejli adatgytjtést
biztositanak.

e Okosépiilet-rendszerek, amelyek automatikusan szabalyozzék a zajcsokkentést,
vilagitast és homérsékletet.

8. Szakmai forrasok

. . . e 117
e American Industrial Hygiene Association (AIHA)

e [lluminating Engineering Society (IES)

e American Society of Heating, Refrigerating and Air-Conditioning Engineers (ASHRAE)

E szervezetek részletes iparagi utmutatokat és bevalt gyakorlatokat biztositanak.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A zaj, vilagitas és hdmérséklet nem megfeleld kezelése az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

o Fokozott egészségligyi kockazatok és diszkomfort.

o Csokkend munkateljesitmény és ndvekvo hibaarany.
o Jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd birsagok.

e A szervezeti teljesitmény romlasa.

A kornyezeti tényezOk tudatos és rendszeres kezelése alapvetd része a munkavédelmi €s
ergondmiai rendszernek. A méréseken alapul6 beavatkozasok és az adaptiv technologiai
megoldasok egylittesen biztositjak a biztonsagos, egészségtdmogatod €s hatékony
munkakornyezetet.

* E-D: i bi A
b, Co-funded by SAF A munkahelyi biztonsag
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A munkahelyi zaj felmérése és csokkentése

1. Bevezetés

A munkahelyi zaj felmérése és csokkentése a munkavédelmi rendszer egyik alapvetd eleme. A
tulzott zajterhelés halldskarosodashoz, fokozott stresszhez, koncentracidcsokkenéshez és
teljesitményromlashoz vezethet. Kiilonosen €rintettek azok az dgazatok, ahol tartdsan magas
zajszintek fordulnak eld, példaul a gyartés, az épitdipar vagy a kdzlekedés teriiletén.

A zajterhelés szakszeri értékelése és kezelése hozzajarul a biztonsdgosabb, egészségtamogatdbb
¢s hatékonyabb munkakornyezet kialakitasahoz, valamint a jogszabalyi megfelelés
biztositasahoz.

2. Afeladat leirasa

crer

zajértékelésnek illeszkednie kell a szervezet atfogd munkavédelmi €s kockazatkezelési
rendszeréhez.

A folyamat elemei: 118

o zajforrasok feltérképezese,

o zajszintmérés kalibralt mérdéeszkozokkel,

e egyeéni expozicid vizsgalata,

o kockazatértékelés és intézkedési terv kidolgozasa.

A feladat végrehajtasahoz zajszintmérdk és dozismérdk alkalmazasa sziikséges, és gyakran
bevonasra keriilnek akusztikai szakértok vagy foglalkozas-egészségiigyi szakemberek.

A zajcsokkentési intézkedések lehetnek:

o miiszaki beavatkozasok (burkolatok, zajcsillapitd elemek),
o gépatalakitas vagy technologiai modositas,
o munkafolyamat-attervezés.

Korlatok:

e beruhazasi koltségek,
o termelési folyamatok esetleges atszervezése.
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3. Varhato eredmények

A zajértékelési és -csokkentési program megvaldsitasa utan az aldbbi eredmények varhatok:

e Me¢érhet6 zajszintcsokkenés a munkahelyen.

e A hazai és nemzetkzi zajexpozicios hatarértékeknek valo megfelelés.
e A zaj okozta hallaskarosodas kockéazatanak cs6kkenése.

e Javulé munkavallal6i komfort és teljesitmény.

4. Kiemelt fokusztertletek

Zajforrdsok azonositdsa

A legnagyobb zajkibocsatassal jaré gépek, miiveletek és teriiletek meghatarozasa.
Zajszintmérés

Kalibralt mlszerek alkalmazésa kiilonb6z6 id6szakokban és munkateriileteken.

Mliszaki és szervezési intézkedések

e Zajcsillapité burkolatok alkalmazasa. 119
o Gépalkatrészek cseréje alacsonyabb zajszintli megoldasokra.

crer

e A dolgozdk zajexpozicidjanak id6beli csokkentése.

Egyéni védelem és oktatds

e Hallasvédo eszkozok (fiildugo, fiiltok) biztositasa.
o Oktatas a zaj egészseégiigyi kockazatairdl és a PPE helyes hasznalatarol.

5. Vonatkozd szabvanyok és el8irdsok

o ISO 1999 — Munkahelyi zajexpozicio meghatarozasa és zaj okozta hallaskarosodas
becslése
o OSHA munkahelyi zajexpozicios szabvanyai

E szabvanyok meghatarozzak a zajmérés, értékelés és védelem alapelveit.
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6. MérBeszkozok és modszerek

e Zajszintmérok — a hangnyomasszint mérésére.
o Zajdozismérok — egyéni expozicid mérésére teljes miiszak alatt.

Ezek az eszk6zok objektiv adatokat szolgéltatnak a kockazatértékeléshez.

7. Digitalis megoldasok

e Okostelefonos zajmérd alkalmazasok eldzetes tajékozodas céljara.
o Digitélis adatgy(ijt6 rendszerek, amelyek hosszl tadvll zajmonitoringot biztositanak.
o loT-alapu rendszerek, amelyek valds idejii zajszint-ellenérzést tesznek lehetove.

8. Szakmai forrasok

o National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)
e Nemzetkdzi és hazai munkavédelmi hatosagok utmutatoi
o Akusztikai szakmai szervezetek publikacioi

120

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A munkahelyi zaj kezelésének hidnya az alabbi kvetkezményekkel jarhat:

e Tartos hallaskarosodas.

o Fokozott stressz és koncentraciocsokkenés.

o Megndvekedett baleseti kockazat.

e Jogszabalyi nem megfelelésbdl eredd birsdgok és reputacios kockazatok.

10. Tovabbi forrasok

e ISO és OSHA részletes dokumentécioi.
e NIOSH utmutatok és esettanulmanyok.
e Zajcsokkentési technologidkrol szol6 szakirodalom.
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A munkahelyi zaj szakszerii felmérése és csokkentése alapvetd feltétele a hallasvédelemnek és a
biztonsagos munkavégzésnek. A méréseken alapuld beavatkozésok €s a miiszaki megoldasok
alkalmazasa hosszu tavon biztositjak a munkavallalok egészségének védelmét és a szervezeti
hatékonysag fenntartasat.

A munkahelyi rezgésterhelés értékelése és csdkkentése

1. Bevezetés

A munkahelyi rezgésterhelés jelentds egészségiigyi kockazatot jelenthet. A kéz-kar rezgés
szindroma (HAVS — Hand-Arm Vibration Syndrome), valamint az egésztest-rezgéssel (WBV —
Whole-Body Vibration) 0sszefliggd megbetegedések sulyos, gyakran maradandé elvéltozasokat
okozhatnak.

A rezgésterhelés szakszerli értékelése €és csokkentése alapvetd fontossagii a munkavallalok
egészségének megorzése és a munkavédelmi kdvetelmények teljesitése szempontjabol. A
megfeleld intézkedések nemcsak a hosszu tavu egészségkarosodas megeldzését szolgaljak,
hanem hozzajarulnak a munkavallaloi komfortérzet és a termelékenység noveléséhez is, mivel
mérséklik a tulzott rezgéssel sszefiiggd taradtsagot €s diszkomfortot.

A rezgéssel kapcsolatos kockazatok kezelése kiilondsen fontos olyan dgazatokban, mint az
épitdipar, a feldolgozodipar €s a kdzlekedés, ahol a munkavégzés alapjat gépek €s jarmiivek
hasznélata képezi. A megfeleld értékelési és kontrollintézkedések jelentdsen csokkenthetik a
munkaval 6sszefliggd mozgasszervi megbetegedések eldéfordulasat, és javithatjak a munkaval
val6 elégedettséget.

2. Afeladat leirasa

A munkahelyi rezgésterhelés értékelése és csokkentése az alabbi {6 1€pésekbdl all:

e A rezgésforrasok azonositasa,
e Az expozicids szintek mérése,
e A kockazatcsokkentd intézkedések bevezetése.

Ez a tevékenység a szervezet munkavédelmi és egészségvédelmi rendszerébe integraltan valosul
meg, biztositva az ergondmiai és munkavédelmi eldirdsoknak valo folyamatos megfelelést.

Az értékelés altalaban specidlis méromiiszereket igényel, példaul rezgésmérd miiszereket, és
sziikségessé teheti foglalkozas-egészségiigyi szakemberek vagy ergonomusok bevonasat.

A csokkent6 intézkedések tobbek kozott a kovetkezoket foglalhatjadk magukban:
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o Berendezések modositasa vagy cseréje,
e Munkaszervezési gyakorlatok atalakitasa,
o Rezgéscsillapitod eszkozok €s egyéni véddeszkozok alkalmazasa.

A bevezetés soran korlatozo tényezot jelenthetnek az eszkozbeszerzés koltségei, valamint a
munkafolyamatok ideiglenes modositdsabdl fakado szervezési nehézségek.

3. Varhato eredmények

A rezgésterhelés alapos felmérése €s a megfeleld csokkentd intézkedések bevezetése utan az
alabbi eredmények varhatok:

e A rezgésexpozicios szintek jelentds csokkenése,

e A nemzeti és nemzetkdzi munkavédelmi eldirdsoknak vald megfelelés biztositasa,

e A rezgés okozta panaszok (fajdalom, zsibbadas, diszkomfort) csokkenése,

e A munkavallalok egészségi allapotanak és munkaképességének hosszabb tdvii megdrzése.

4. Kiemelt fokusztertletek

A munkahelyi rezgésterhelés hatékony kezelése soran az aldbbi teriiletekre kell kiemelt figyelmet
forditani:

Rezgésforrasok azonositasa
Meg kell hatarozni, hogy hol és milyen modon éri rezgésterhelés a munkavéallalokat, figyelembe
véve mind a kéz-kar, mind az egésztest-rezgés helyzeteit.

Mérés és ertékelés
Kalibralt és hitelesitett mérdeszkozokkel kell meghatarozni a rezgésszinteket, majd azokat 6ssze
kell vetni a vonatkoz6 hatarértékekkel és irdnyértékekkel.

Kockazatesokkento intézkedések bevezetése
Elsddlegesen miiszaki (engineering) intézkedések alkalmazandok, példaul:

o Elavult gépek cseréje,
e Rezgéscsillapitod rogzitések alkalmazasa,
o Rezgésforrasok izolalasa.

Emellett szervezési (administrativ) intézkedések is sziikségesek lehetnek, példaul:

¢ Munkakor-rotacio bevezetése,
o Expozicios id6 csokkentése.
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5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A megfeleldség biztositasa érdekében az alabbi nemzetkdzi szabvanyok alkalmazésa javasolt:
e ISO 5349-1: Mechanikai rezgés — Az ember kézre atterjedd rezgésnek valo kitettségének
mérése ¢és értékelése
e ISO 2631-1: Mechanikai rezgés és razkodas — Az ember egésztest-rezgésnek valo
kitettségének értékelése

A szabvanyok részletes leirasa az ISO hivatalos honlapjan érhet? el.

6. Ergondmiai vonatkozasu szabvanyok, Utmutatok és értékeld eszkdzok

A rezgés mérésére alkalmazott eszk6zok:
e Rezgésmérok: Specidlisan a gépek és munkakornyezetek rezgésszintjének
meghatarozasara szolgalé muszerek.

e HAV-méré (HAVmeter): Olyan eszkdz, amely a kéz-kar rezgésterhelést rogziti és
monitorozza, biztositva a hatarértékek betartasat. 123

7. Digitalis eszk6zok a rezgésterhelés értékelésére

Az értékelést és a folyamatos monitorozast digitalis megoldasok is timogathatjak, példaul:
e VibroChecker: Mobilalkalmazés, amely az okostelefont rezgésmérd eszk6zz¢ alakitja.
e SVANTEK Supervisors: Komplex szoftverrendszer a munkahelyi rezgésterhelés

monitorozasara és elemzésére.

Ezek az eszk6zok eldsegitik a pontos adatgytijtést €s az expozicios trendek nyomon kdvetését.

8. Agazatspecifikus Utmutatdk és bevalt gyakorlatok

Nemzetk6zi szakmai szervezetek gyakorlati itmutatdkat €s ajanldsokat biztositanak a munkahelyi
rezgésterhelés kezelésére, példaul:

« Az Egyesiilt Allamok Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Hivatala (OSHA),
o Az Egyesiilt Kiralysag Egészségveédelmi €s Biztonsagi Hatosaga (HSE).
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Az altaluk kiadott itmutatok részletes gyakorlati megoldasokat és modszertani ajanlasokat
tartalmaznak.

9. A megfelel6 kezelés elmulasztasanak kovetkezményei

A rezgésterhelés nem megfeleld értékelése és csokkentése stulyos egészségkarosodashoz vezethet,
beleértve a maradando idegkarosodast és a kéz-kar rezgés szindroma kialakulasat.

Az egészségiigyi kovetkezmények mellett jelentds jogi €és pénziigyi kockazatokkal is szamolni
kell, kiilondsen a munkavédelmi el6irasok be nem tartasa esetén.

10. Ajanlott szakirodalom és tovabbi olvasmanyok
Részletes szakmai Utmutatas az alabbi forrasokban talalhato:

o ISO szabvanyok és irdnyelvek hivatalos dokumentacidja,
e Az OSHA és a HSE altal kiadott ergondmiai és foglalkozas-egészségiigyi szakmai
kiadvanyok.

124
A munkahelyi klimakdrnyezet fejlesztése

1. Bevezetés

A munkahelyi klimakornyezet fejlesztése a hdmérséklet, a paratartalom és a levegdmindség
optimalizalasat jelenti annak érdekében, hogy biztosithato legyen a munkavallalok komfortérzete,
egészsége ¢€s teljesitménye. A megfelelden szabalyozott beltéri kdrnyezet nemcsak a fizikai
jollétet befolyasolja, hanem hatéssal van a kognitiv miikodésre, a koncentracidra és a munkaval
valo elégedettségre is.

Az irodai és ipari munkakornyezetekben egyarant alapvetd kovetelmény az optimalis
klimaviszonyok fenntartdsa. A nem megfeleld levegdmindség vagy hdmérséklet noveli a
1égz0szervi megbetegedések, az irritacios panaszok, valamint a diszkomfortbol eredd
figyelemcsokkenés kockézatat.

2. Afeladat leirasa

A klimakornyezet javitasa atfogé allapotfelméréssel kezdddik, amelyet a feltart hianyossagok
alapjan célzott fejlesztési intézkedések kovetnek.
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Az értékelés soran az alabbi paraméterek monitorozasa sziikséges:

o HOmérséklet

o Relativ paratartalom

o Légaramlas

e Szennyezdanyag-koncentracio

A folyamatban jellemzden az alabbi szerepldk vesznek részt:

o Létesitménygazdalkodasi szakemberek

o Foglalkozas-egészségiigyi szakértok

o HVAC (Heating, Ventilation and Air Conditioning) rendszerekre specializalddott miiszaki
szakemberek

A fejlesztések megvalositdsa magéaban foglalhatja:

o Korszeribb HVAC rendszerek telepitését,
e Hordozhat6 levegdmindség-mérd eszkozok alkalmazasat,
o Energiahatékony és fenntarthaté miiszaki megoldasok bevezetését.

Korlatoz6 tényezot jelenthetnek a koltségvetési keretek, az épiilet szerkezeti adottsagai, valamint

az atalakitasok idején fellépd miikodési zavarok.
125

3. Varhaté eredmények

A klimakornyezet fejlesztésének sikeres megvalositasa esetén az alabbi eredmények varhatok:

e A munkavallal6i komfortérzet javulasa, amely fokozott koncentracidval és
termelékenységgel jar.

e A légzbszervi és diszkomforttal 0sszefliggd egészségiigyi panaszok csokkenése.

e A munkakornyezeti feltételekre vonatkozo egészségvédelmi és munkavédelmi
eléirasoknak valé nagyobb mértékii megfelelés.

4. Kiemelt fokusztertletek

Hoémérséklet-szabalyozas
Olyan homeérsékleti tartomény biztositasa sziikséges, amely a munkavallalok tobbsége szamara
megfeleld, figyelembe véve a munkavégzés jellegét €s az anyagcsere-terhelést.

Paratartalom-szabalyozas
A til magas paratartalom eldsegitheti a penészképzddést és a diszkomfort kialakuldsat, mig az
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alacsony paratartalom a nyalkahartyak kiszaradasat és irritacidjat okozhatja. Az optimalis relativ
paratartalom fenntartasa alapvetd kdvetelmény.

Levegomindség biztositasa
A megfeleld légesere €s szlirés csokkenti a szennyezdanyagok, példaul a szén-dioxid, a lebegd

s

szlirérendszerek ¢€s sziikség esetén 1égtisztitd berendezések alkalmazasa sziikséges.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabdlyi kovetelmények

A beltéri kdrnyezet mindségének biztositasa soran az alabbi nemzetkdzi szabvanyok alkalmazasa
indokolt:

o ASHRAE 55: Thermal Environmental Conditions for Human Occupancy

e ASHRAE 62.1: Ventilation for Acceptable Indoor Air Quality

o ISO 7730: A h6érzet ergondmidja — A termikus komfort analitikus meghatdrozasa és
értelmezése a PMV és PPD mutatok szamitasaval, valamint a lokalis komfortkritériumok
figyelembevételével

A szabvanyok részletes tartalma az ASHRAE ¢és az ISO hivatalos feliiletein érhetd el.
126

6. Ergondmiai vonatkozasu szabvanyok, iranyelvek és értékel6 eszkozok

Alkalmazhatd eszkozok és modszerek:

o HVAC teljesitményértékeld szoftverek és diagnosztikai eszkozok
e Beltéri levegdmindség-mérd miiszerek (IAQ mérdk), amelyek folyamatosan
monitorozzak a szén-dioxid-, részecske- és egyéb szennyezdanyag-szinteket

Ezek az eszk6z0k lehetdve teszik az objektiv, adatalapti dontéshozatalt.

7. Digitalis eszkozok a klimakornyezet értékelésére
A digitalis technologiak jelentdsen tamogatjak a klimaviszonyok optimalizalasat:

o Intelligens termosztatok, amelyek automatikusan szabalyozzak a hémérsékletet az
energiahatékonysag €s a komfort figyelembevételével

o TAQ szenzorok, amelyek valos idejili adatokat szolgéltatnak a levegémindségrol
mobilalkalmazasok vagy kozponti rendszerek szamara
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Az ilyen rendszerek lehetdvé teszik a folyamatos monitorozast és az azonnali beavatkozast.

8. Agazatspecifikus Utmutatdk és bevalt gyakorlatok

Tovabbi szakmai utmutatasok érhetok el az alabbi szervezetektol:

« Az Egyesiilt Allamok Kornyezetvédelmi Ugynoksége (EPA), amely részletes anyagokat
tesz kozz¢ a beltéri levegémindség fenntartasarol.

« Az Egyesiilt Allamok Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Hivatala (OSHA),
amely irdnymutatasokat ad a munkahelyi kornyezeti feltételek biztositasara.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

Az optimalis klimakornyezet fenntartdsanak elmulasztasa a kovetkezd kovetkezményekkel jarhat:

e A termelékenység csokkenése,

e A hidnyzasok szamanak novekedése,

o Légzbszervi megbetegedések, allergids tiinetek és egyéb egészségkarosodasok
kialakulésa.

Emellett a vonatkoz6 eldirasok be nem tartasa jogi kovetkezményekkel és a szervezet

crer

10. Ajanlott szakirodalom és tovabbi forrasok

Részletes informacidk az alabbi forrdsokban érhetdk el:
o ASHRAE és ISO szabvanyok hivatalos dokumentacioi
e Az EPA és az OSHA hivatalos honlapjan elérhetd szakmai ajanlasok

o Tudomanyos folydiratok és esettanulmanyok a klimakdrnyezet munkateljesitményre és
egeészségre gyakorolt hatasarol.

A munkahelyi vizudlis kornyezet fejlesztése

1. Bevezetés

A munkahelyi vizualis kornyezet fejlesztése alapvetd jelentdségii a munkavallaloi komfort
novelése, a szemfaradas csokkentése és a munkateljesitmény javitdsa szempontjabol. A jol
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kialakitott vizualis kdrnyezet magaban foglalja a megfeleld vilagitast, a szinek tudatos
alkalmazasat €s a térbeli elrendezést, 6sszhangban az emberi 1atds ergondmiai sajatossagaival.

Ez a tertilet kiilonosen fontos olyan munkahelyeken, ahol a dolgozdk tartésan vagy nagy
pontossagot igényld vizualis feladatokat végeznek, példaul iroddkban, tervezdstudiokban, illetve
gyarto- és Osszeszereld lizemekben.

2. A feladat leiradsa

A vizualis kornyezet fejlesztése a meglévd vilagitasi viszonyok, szinhasznalat és térszervezés
szisztematikus felmérésével kezdodik, amelynek célja a fejlesztendo teriiletek azonositasa.

A folyamat tobb szakteriilet egytittmiikodését igényli, jellemzden az alabbi szereplok
bevonasaval:

o létesitménygazdalkodési szakemberek,
e ergonémusok,
o belsdépitészek és vilagitastechnikai tervezok.

A fobb értékelési szempontok kozeé tartoznak:
128
e avilagitas tipusa (természetes és mesterséges fény),
e amegvilagitas szintje és egyenletessége,
o akaprazas és tikkrozédeés mértéke,
o afényforrasok szinhdmérséklete.

A beavatkozasok magukban foglalhatjak:

o LED vilagitasi rendszerekre torténd atallast,

o atermészetes fény nagyobb ardnyl hasznositasat,

o a munkaallomasok atrendezését a tiikrozodések csokkentése érdekében,
o afal- és feliilet-szinek megvalasztasat a szemterhelés mérséklésére.

Korlatozo tényezdt jelenthetnek a koltségvetési keretek, az épiilet miiszaki adottsagai, valamint
az atalakitasokkal jaré atmeneti miikodési zavarok.

3. Varhaté eredmények

A vizualis kornyezet sikeres fejlesztése esetén az alabbi pozitiv hatasok varhatok:

e A szemfaradassal és fejfajassal kapcsolatos panaszok csokkenése.
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o A munkahely esztétikai megjelenésének javulésa.

e A munkavallaléi elégedettség, motivacio és termelékenység novekedése.

e Az ergondmiai és munkavédelmi vilagitasi kovetelményeknek valo megfelelés
biztositésa.

4. Kiemelt fokuszterUletek

Vilagitas minoésége
A megvilagitas legyen egyenletes, megfeleld erdsségii, ¢s minimalizalja a monitorokon €s
munkafeliileteken kialakul6 kaprazast.

Természetes fény alkalmazasa
A természetes fény lehetdség szerinti maximalizalasa indokolt, ugyanakkor gondoskodni kell a
kozvetlen napsugarzas okozta kaprazas €s tulzott fényterhelés szabalyozasarol.

Szinhasznalat
Nyugtatd, semleges szinek alkalmazasa javasolt a falakon és feliileteken, amelyek csokkentik a
vizualis terhelést és eldsegitik a koncentraciot.

Munkahelyi elrendezés
A munkaallomésokat ugy kell kialakitani, hogy a vilagitast hatékonyan hasznositsak, és ne
alakuljanak ki zavar6 arnyékok vagy tiikr6zddések, amelyek rontjak a l14tasi viszonyokat.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A vizualis kornyezet kialakitasa soran az alabbi szabvanyok alkalmazasa indokolt:

o IESNA Lighting Handbook — Ajanlasokat tartalmaz a kiilonb6z6 munkakornyezetekhez
szlikséges megvilagitasi szintekre.

o« IS0 8995/ CIE S 008/E:2001 — A fizikai kdrnyezet ergondmidja — Munkahelyek
vilagitasa.

A szabvanyok az [lluminating Engineering Society (IES) és az International Organization for
Standardization (ISO) hivatalos feliiletein érhetok el.

6. Ergondmiai vonatkozdsu szabvanyok, irdnyelvek és értékel6 eszkozok

A vizualis kornyezet objektiv értékelését az alabbi eszkzok és modszerek segitik:
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o Luxmérok: A megvilagitas erdsségének mérésére szolgaldo miszerek, amelyekkel
ellendrizhetd a szabvanyokban eldirt értékek teljestiilése.

o Vilagitastechnikai tervezoé és szimulacios szoftverek: Lehetové teszik az uj vilagitasi
megoldasok eldzetes megtervezését és vizualis hatasuk értékelését.

7. Digitalis eszkozok a vizualis kornyezet értékelésére

A korszeri digitalis megoldasok hatékonyan tdmogatjak a tervezést és értékelést:
o Fotometriai elemz6 szoftverek, amelyek részletes képet adnak a fényeloszlasrol és a
megvilagitasi szintekrol.

o Virtualis valésag (VR) alapu eszkozok, amelyek segitségével szimulalt kornyezetben
vizsgalhato a vizualis komfort és a tervezett kialakitas hatékonysaga.

8. Agazatspecifikus Utmutatdk és bevalt gyakorlatok
Részletes szakmai itmutatok €s jo gyakorlatok érhetdk el az alabbi szervezeteknél:
e Illuminating Engineering Society (IES) — vilagitastechnikai tervezési iranyelvek és 130
ajanlasok.

e American Society of Interior Designers (ASID) — a bels6épitészeti megoldasok vizualis
ergondmiara gyakorolt hatdsarol szol6 szakmai anyagok.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A vizualis kornyezet nem megfelel6 kialakitdsa csokkenti a munkateljesitményt, noveli a
hibaaranyt, valamint szemféaradast, fejfajast és altalanos diszkomfortot okozhat.

A szabvanyok és eldirasok be nem tartdsa emellett hatosagi eljarasokat és jogkdvetkezményeket
is eredményezhet.

10. Ajanlott szakirodalom és tovabbi forrasok

Tovabbi szakmai informacidk az alabbi forrasokban talalhatok:

o IESNA ¢s ISO ergondmiai és vilagitastechnikai szabvanyok,
e ergondmiai és tervezési szakfolyoiratokban megjelent kutatasok €s esettanulmanyok,
o az ASID Aaltal kozzétett atmutatdk és bevalt gyakorlatok.
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Képerny8s berendezések és megjelenit eszkdzok

1. Bevezetés

A képernyds berendezések ¢s megjelenitd eszk6zok a korszerti munkahelyek alapvetd elemei. Ide
tartoznak a szamitdogép-monitorok, laptopok, tablagépek és egyéb vizualis megjelenitd egységek
(VDU — Visual Display Unit), amelyeket naponta munkavallalok millioéi hasznéalnak.

Az eszk6z0k ergondmiailag megfeleld kialakitasa és szakszerli alkalmazéasa alapvetd jelentdségli
a szemfaradas, a mozgasszervi megbetegedések ¢és a tartds képernydhasznalattal 6sszefliggo
egyeb egészségkarosodasok megeldzésében.

2. Afeladat leirasa

A feladat a meglévo képernyds munkadllomasok értékelését, az ergondmiailag helyes
gyakorlatok bevezetését s a beallitdsok optimalizalasat foglalja magéban a hasznalhatdsag és a
komfort novelése érdekében.

Az értékelés soran vizsgalni kell:
131
o akijelz6 méretét és tipusat,
e aképernyd elhelyezését és dOlésszogét,
o a felhasznald és a kijelzd kozotti tavolsagot,
o amunkakodrnyezet megvilagitasi viszonyait,
o azelveégzett feladat jellegét.

A folyamatban jellemzden az aldbbi szakemberek vesznek részt:

ergonémusok,

informatikai szakemberek,
foglalkozas-egészségligyi szakértok,
humaneréforras szakemberek.

Kihivast jelenthet a koltségvetési korlatok €s a korszerlisitési igények kozotti egyensily
megteremtése, valamint a kiilonb6z6 munkavallaloi igények és munkafeladatok
figyelembevétele.

3. Varhaté eredmények

Az ergonomiai felmérést és optimalizalast kovetden az alabbi eredmények varhatok:
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o A szemfaradéssal, fejfajassal €s mozgésszervi panaszokkal kapcsolatos bejelentések
csokkenése.

e A munkavallal6i teljesitmény €s hatékonysag javuladsa a jobb vizualis tisztasag és a
csOkkent fizikai terhelés kovetkeztében.

e A munkavédelmi és ergonomiai eldirasoknak valo fokozott megfelelés, valamint a
munkaval dsszefliggd megbetegedések ¢és sériilések kockazatanak csokkenése.

4. Kiemelt fokuszteruletek

Képernyo elhelyezése
A monitort szemmagassagban, a felhasznalotol koriilbeliil egy karnyujtasnyi tavolsagra célszerti
elhelyezni annak érdekében, hogy csokkenthetd legyen a nyak- és szemterhelés.

Allithat6sag
A kijelzének ¢€s a munkaallomésnak lehetdséget kell biztositania a magassag, dolésszog és
orientacid beallitasara, alkalmazkodva az egyéni testméretekhez és a feladat tipusahoz.

Képernyd-beallitasok
A fényerd, kontraszt, betliméret és szinhomérséklet megfeleld beallitasa javitja az olvashatoésagot
¢s csokkenti a kaprazast.

Rendszeres sziinetek
Javasolt a 20-20-20 szabaly alkalmazasa: 20 percenként legalabb 20 masodpercig 20 1ab (kb. 6
méter) tdvolsagra tekinteni, ezzel csokkentve a szem alkalmazkodasi terhelését.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A képerny6s munkahelyek kialakitdsara tobb nemzetkdzi ergondmiai szabvany vonatkozik,
tobbek kozott:

o ISO 9241-5: Ergondmiai kovetelmények képernyds irodai munkavégzéshez
e Az OSHA szamitogépes munkadllomasokra vonatkoz6 iranyelvei

Ezek a dokumentumok keretrendszert biztositanak a képernyds munkahelyek ergonomiai
értékeléséhez és fejlesztéséhez.

Co-funded by SAFE-D: A munkahelyi biztonsag
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6. Eszkozok és értékelési mddszerek

Luxmérok
A munkahelyi megvilagitas er6sségének mérésére szolgalnak, és segitenek a képernyd
fényerejének optimalis beallitasaban.

Ergondomiai értékelo eszkozok
Ellendrz6 listak €s szoftverek, amelyek strukturalt médon vezetik végig a szakembert a
képerny6s munkadllomas beallitasdnak folyamatan.

7. Digitalis eszkozok a képerny8s berendezések kezeléséhez

Monitor-kalibralé szoftverek
Olyan alkalmazasok, mint a Calibrize vagy a DisplayCAL, amelyek lehetové teszik a
szinhelyesség, fényerd és kontraszt optimalizalasat.

Ergonomiai szoftveralkalmazasok
Olyan programok, amelyek emlékeztetnek a rendszeres sziinetekre, illetve utmutatast adnak a
helyes testtartas és nézési tdvolsag fenntartdsahoz.
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8. Szakmai forrasok és bevalt gyakorlatok
Tovabbi szakmai utmutatas érhet0 el az alabbi szervezetektol:

e Human Factors and Ergonomics Society (HFES) — iranyelvek és kutatdsi eredmények
e The Vision Council — ajanlasok a digitalis eszkdzhasznélat szemre gyakorolt hatasairol
és a digitalis szemfaradas megeldzésérol.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A képerny0Os berendezések ergonomiai szempontbdl nem megfelel6 kezelése az alabbi
kovetkezményekkel jarhat:

e A vizualis és mozgasszervi megbetegedések eléforduldsanak novekedése.
e A munkateljesitmény csokkenése és a hibaarany névekedése.
e A munkavédelmi eldirdsok megsértésébdl fakado jogi €s pénziigyi kovetkezmények.
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10. Ajanlott szakirodalom és tovabbi forrdsok

Részletes informaciok az alabbi forrasokban talalhatok:

e Az ISO ¢és az OSHA hivatalos honlapjan elérheté ergonémiai szabvanyok ¢€s itmutatok.

o Ergondmiai és foglalkozas-egészségligyi szakfolyoiratokban megjelent tudomanyos
publikaciok.

e Gyakorlatorientalt ergondmiai képzések és workshopok, amelyek tamogatjak a képernyds
munkahelyek szakszerti kialakitasat.

Nem hajtott kéziszerszamok (kézi erével mikodtetett eszkdzok)

1. Bevezetés

A nem hajtott kéziszerszamok szamos agazat alapveté munkaeszkozei, az épitdipartdl €s az
asztalosipartol kezdve az elektronikai szerelésen at egészen a kertészeti munkdkig. Bar ezek az
eszk6zok nem igényelnek elektromos vagy akkumulatoros energiaellatast, szerepiik a pontos,
hatékony ¢és biztonsagos munkavégzésben kiemelkedd jelentdségti.

A kéziszerszamok megfeleld kivalasztasa, hasznalata és karbantartasa alapveto feltétele a
munkavallalok biztonsaganak és a termelékenység fenntartasanak, kiilonosen azért, mert ezek az

eszk6zok kozvetlen fizikai erdkifejtést €s nagyfoku pontossagot igényelnek. 134

2. Afeladat leirasa

A nem hajtott kéziszerszamok hatékony kezelési és feliigyeleti rendszerének kialakitasa tobb,
egymassal Osszefiiggd 1épésbdl all. A feladat a megfeleld szerszam kivalasztasatol a dolgozok
oktatdsan 4t a rendszeres karbantartasig terjed, és szervesen illeszkedik a munkahelyi biztonsagi
¢és hatékonysagi programokba.

A 10 elemek a kovetkezOk:

o Kivalasztas: Az adott feladathoz leginkabb megfeleld kéziszerszam kivalasztasa a
hatékony munkavégzés és a felesleges erdkifejtés minimalizalasa érdekében.

e Oktatas: A munkavallalok képzése a helyes hasznalati technikakra, a talterhelés és a
sériilések megeldzése céljabol.

o Karbantartas: Rendszeres ellendrzés €s allapotmegdrzd karbantartas annak érdekében,
hogy a szerszamok biztonsadgosan ¢és hatékonyan hasznalhatok maradjanak.

A megvalositas soran kihivast jelenthet a biztonsagi eldirasok betartatdsa, a karbantartasi
itemtervek kovetkezetes végrehajtasa, valamint a szerszamkészlet nyilvantartasanak és
kezelésének megszervezése.
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3. Varhato eredmények

Egy jol miikodo kéziszerszam-gazdalkodasi rendszer bevezetését kdvetden az alabbi eredmények
varhatok:

o A kéziszerszam-hasznalattal 6sszefliggd munkahelyi balesetek ¢s sériilések szamanak
csokkenése.

e A pontossagot igényld feladatok hatékonyabb és eredményesebb elvégzése.

e A szerszamok ¢lettartamanak meghosszabbodésa ¢és teljesitményiik javuldsa a rendszeres
karbantartés révén.

A kézzelfoghat6 eredmények koz¢ tartozik egy szerszdmkezelési szabalyzat kidolgozésa, egy
dokumentalt karbantartési terv, valamint a munkavallalok szamara biztositott oktatdsi program.

4. Kiemelt fokusztertletek

A nem hajtott kéziszerszamok kezelése soran az alabbi szempontokra kell kiilonos figyelmet
forditani:
135
o Ergonomiai kialakitas: Olyan szerszamok alkalmazasa, amelyek csokkentik az
ismétlodo terhelésbdl €s a talzott izomerd-igénybevételbdl eredd sériilések kockazatat, és
hosszabb ideig is kényelmesen hasznalhatok.
e Mindség és megfeleléség: Csak olyan kéziszerszamok hasznalata, amelyek megfelelnek
az iparagi szabvanyoknak és megfeleld mindségli anyagokbol késziiltek.
« Tarolas és hozzaférhetoség: Attekinthetd, biztonsagos tarolasi megoldasok kialakitasa,
amelyek védik a szerszamokat és megkonnyitik a gyors hozzaférést.
o Hasznalati eléirasok: Egyértelmii, dokumentalt itmutatdk biztositasa az egyes
szerszamok helyes és biztonsadgos hasznalatara vonatkozdan.

A jol miik6d6 gyakorlatokat a ndvekvo biztonsag, a javulo termelékenység €s a munkavédelmi
kovetelményeknek valo megfelelés jellemzi.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A kéziszerszamok kivalasztasat és hasznalatat szdmos szabvany ¢és eldirds szabalyozza a
munkabiztonsag érdekében, tobbek kozott:

e OSHA - Hand and Power Tools szabvanyok (29 CFR 1926.301)
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e ANSI szabvanyok (pl. ANSI B89.1.1), amelyek egyes kéziszerszam-tipusokra vonatkozo
miszaki kdvetelményeket és tliréseket hataroznak meg.

6. Eszkozok és technoldgiadk

A nem hajtott kéziszerszamok haté¢kony kezelését az alabbi megoldasok tdmogathatjak:
e Szerszamnyilvantarté rendszerek: Digitalis eszkozok a szerszamhasznalat, elérhetdség
¢s karbantartasi iitemezés nyomon kovetésére.

« Allapotellenérzé eszkozok: Ellenérzo listak vagy mobilalkalmazasok, amelyek segitik a
rendszeres vizsgalatokat és az allapotjelentések készitését.

7. Digitdlis megoldasok a szerszamgazdalkodasban

A modern technologidk alkalmazasa tovabb novelheti a szerszamkezelés hatékonysagat:
o Mobilalkalmazasok szerszamkovetéshez: Lehetdvé teszik a szerszamok tobb
munkateriileten torténd nyomon kovetését, valamint a hasznélat és karbantartés
dokumentalasat. 136

e RFID-cimkék és olvasok: Gyors leltarozast és a szerszamok mozgasanak pontos
kovetését biztositjak egy 1étesitményen beliil.

8. Agazatspecifikus Utmutatdk és bevalt gyakorlatok

Tovabbi szakmai irdnymutatasok érhetdk el az alabbi szervezeteknél:

e American Society of Safety Engineers (ASSE)
e Chartered Institute of Ergonomics & Human Factors (CIEHF)

Ezek a szervezetek ajanlasokat és bevalt gyakorlatokat biztositanak a kéziszerszdmok ergondémiai
alkalmazaséra és hatékony kezelésére vonatkozoan.

9. Az elhanyagoldas kovetkezményei

A nem hajtott kéziszerszamok nem megfeleld kezelése az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

o A balesetek ¢€s sériilések kockazatanak novekedése (vagasok, zazodasok, sulyosabb
sériilések) hibas vagy nem megfeleld szerszdmok hasznalata miatt.
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o A termelékenység €s a munka mindségének romlésa a nem hatékony vagy meghibasodott
eszk6zok kovetkeztében.
o Megnovekedett koltségek a szerszamok gyakori cseréje és a sériilések kezelése miatt.

A nem hajtott kéziszerszamok szakszerli kezelése elengedhetetlen a munkahelyi biztonsag
biztositdsdhoz, a hatékony munkavégzés fenntartdsdhoz és a hasznalt eszk6zok €lettartaméanak
meghosszabbitasahoz.

Hajtott kéziszerszamok (motoros miikodtetésd kézi eszkozok)

1. Bevezetés

A hajtott kéziszerszamok szdmos iparagban nélkiil6zhetetlenek, mivel jelentdsen novelik a
munkavégzés hatékonysagat és pontossagat. Ezek az eszk6zok elektromos arammal,
akkumulatorral vagy stiritett levegdvel miikodnek, és széles korben alkalmazzak dket az
épitdiparban, a feldolgozdiparban, valamint a jarmiijavitas teriiletén.

A hajtott kéziszerszamok biztonsadgos hasznalatanak, karbantartdsanak és felligyeletének
biztositasa alapvetd feltétele a munkahelyi balesetek megeldzésének €és a magas szintii
termelékenység fenntartdsanak.

2. Afeladat leirasa

A hajtott kéziszerszamok hatékony iranyitdsa tobb egymassal dsszefiiggd elembdl all:

o A feladathoz megfeleld szerszam kivalasztasa,

e A munkavallalok oktatisa a biztonsagos €s hatékony hasznélatra,
e A szerszamok rendszeres karbantartasa,

e Szigoru biztonsagi eldirdsok kidolgozésa és betartatasa.

A fobb teruletek:

Kivalasztas
Az adott munkafeladathoz és a munkavallalok képességeihez illeszkedd szerszam kivalasztasa,
figyelembe véve a teljesitményt, a kezelhetséget és az ergondmiai jellemzdket.

Oktatas
Atfog6 képzés biztositasa a szerszam mitkodtetésérél, a biztonsagi kockazatokrol és a helyes
munkatechnikarol.
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Karbantartas
Rendszeres ellendrzések és szakszerii szervizelés annak érdekében, hogy az eszk6zok megfeleld
miuszaki allapotban maradjanak.

Biztonsagi protokollok
Irasban rogzitett eljarasok és szabalyok bevezetése a hajtott kéziszerszdmok biztonsagos
hasznalatara vonatkozdan.

Kihivast jelenthet a folyamatos jogszabalykovetés, a szabvanyoknak valé megfelelés biztositasa,
valamint a szerszamkészlet atlathato kezelése.

3. Varhaté eredmények

Egy strukturalt hajtott kéziszerszam-kezelési rendszer bevezetését kovetden az alabbi
eredmények varhatok:

e A nem megfeleld hasznalatbol vagy meghibasodasbdl ered6 munkahelyi sériilések
szdmanak csokkenése.
e A munkafolyamatok hatékonysaganak novekedése a megfeleld eszkdzellatottsag révén.
e A munkavédelmi eldirdsoknak vald megfelelés biztositdsa, ezaltal a jogi és pénziigyi
kockézatok csokkenése. 138

A rendszer kézzelfoghato elemei koz¢é tartozik:

o Dokumentalt karbantartasi eljarasrend,
e Szervezett biztonsagi oktatasi program,
o A megfeleldség ellendrzésére és nyomon kdvetésére szolgaldo monitoring rendszer.

4. Kiemelt fokusztertletek

Oktatas és jogosultsag
Biztositani kell, hogy a munkavallalok megfeleld képzésben részesiiljenek, €és ahol sziikséges,
igazolt jogosultsaggal rendelkezzenek a hajtott kéziszerszamok hasznalatahoz.

Rendszeres ellenérzés és karbantartas
Idészakos vizsgélatokkal fel kell tarni a kopasbol, sériilésbdl vagy miiszaki hibabol eredd
kockazatokat, és gondoskodni kell azok megsziintetéseérdl.

Egyéni védoeszkozok (EVE)
A megfeleld egyéni véddeszkdzok — példaul véddkesztyti, véddszemiiveg, halldsvédelem —
hasznalata kotelezd a munkavégzeés jellegétol fliggden.
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Dokumentacio és nyilvantartas
Pontosan vezetett nyilvantartasok sziikségesek a szerszdmkiadasrol, karbantartasrol, valamint a
képzésekrol.

A fenti teriileteken alkalmazott j6 gyakorlatok novelik a biztonsagot és a hatékonysagot.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabdlyi kovetelmények

A hajtott kéziszerszamok biztonsadgos alkalmazasara vonatkozoan tobb szabvany és eldiras
érvényes, tobbek kozott:

e OSHA 1910.243 — Hordozhato hajtott szerszamok védelme
e ANSI szabvanyok, amelyek a hajtott kéziszerszamok tervezési és biztonsagi
kovetelményeit hatarozzak meg.

6. Eszkdzok és technologiak

A hatékony szerszamkezelést tiamogatd technologiak:
139
o Szerszamkezel6 szoftverek: A szerszamok helyének, hasznalatanak és karbantartasi
iitemezésének nyomon kovetésére.
o Automatizalt leltarrendszerek: Vonalkddos vagy RFID-alapu megoldasok a pontos
készletnyilvantartas érdekében.

7. Digitdlis megoldasok a szerszamgazdalkodasban

A modern technoldgiai megoldasok jelentdsen javithatjak a hajtott kéziszerszamok kezelését:

o Mobilalkalmazasok: Szerszamkolcsonzés, hibabejelentés és karbantartasi dokumentacio
digitalis timogatasa.

o IoT-alapu monitorozas: Szenzorok alkalmazasa a szerszamhasznalat és miiszaki allapot
valds idejli figyelésére, amely lehetové teszi az iddben torténd karbantartast.

8. Agazatspecifikus Utmutatdk és bevalt gyakorlatok

Tovabbi szakmai irdnymutatasok érhetdk el az alabbi szervezetektdl:
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o Power Tool Institute (PTI) — ajanlasok a hajtott kéziszerszamok biztonsagos
hasznélatéara és karbantartasara.

o National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) — kutatasi anyagok ¢és
képzési segédletek a sériilések megeldzésére.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A hajtott kéziszerszdmok nem megfeleld kezelése az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

e A sulyos kimenetelii balesetek €s sériilések kockdzatanak novekedése.

e A nem megfelel6 karbantartasbol ered6é gyakori eszkdzcserék és megnovekedett
koltségek.

o Jogszabalyi megfelelési problémak, birsagok és hatdsagi eljarasok.

A hajtott kéziszerszamok szakszerl kezelése elengedhetetlen a biztonsagos, hatékony és
jogszabdlyoknak megfelel6 munkakdrnyezet kialakitdsdhoz, amely egyarant védi a
munkavallalok egészségét és a szervezet gazdasagi érdekeit.

Tavmunka (remote work) szervezése és iranyitasa
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1. Bevezetés

A tdvmunka az informatikai fejlodés €s a munka vilagaban bekdvetkezett strukturalis valtozasok
hataséra egyre elterjedtebbé valt. A fizikai jelenléttdl fiiggetlen munkavégzés 11j lehetdségeket és
egyben 0 kockazatokat is teremt a munkaltatok és a munkavallalok szamara.

A tdvmunka hatékony szervezése kulcsfontossagu a termelékenység fenntartasa, a megfeleld
kommunikéci6 és egylittmiikodés biztositasa, valamint a munka—magénélet egyensuly
tamogatasa szempontjabol. A megfelelden kialakitott rendszer hozzajarul a hosszu tavu lizleti
eredményességhez és a munkavallaloi elégedettséghez.

2. Afeladat leirasa

A sikeres tivmunka-keretrendszer kialakitasa tobb, egymassal dsszefiiggd elemet foglal
magaban:

Technologiai feltételek biztositasa
A munkavallalok szamara biztositani kell a sziikséges informatikai eszkdzoket, szoftvereket €s
halézati hozzaférést a biztonsagos és hatékony munkavégzés érdekében.
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Kommunikacids protokollok kialakitasa
Egyértelmii kommunikaciés csatornakat és szabalyokat kell meghatarozni a csapatkohézid, az
informacidaramlas és az atlathatosag biztositasa érdekében.

Teljesitménymenedzsment adaptalasa
A teljesitményértékelési rendszereket a tivmunka sajatossagaihoz kell igazitani, biztositva az
objektiv visszajelzést és az elvarasok egyértelmli meghatarozasat.

Jolléti és tamogato programok
Olyan szervezeti timogatasi rendszerek kialakitdsa sziikséges, amelyek eldsegitik a mentalis

egészség meglrzesét és a munka—maganélet egyensuly fenntartasat.

A tdvmunka szervezésének kihivasai kozé tartozik a foldrajzilag megosztott csapatok irdnyitasa,
az adatbiztonsag garantdldsa, valamint a szervezeti kulttra fenntartésa.

3. Varhaté eredmények

Egy atgondolt tavmunka-stratégia bevezetése utan az alabbi eredmények varhatok:

e A munkavallaloi rugalmassag ndvekedése, amely javithatja az elégedettséget és a
megtartdsi aranyt.
e Az irodai infrastrukturdhoz kapcsolodo miikodési koltségek csokkenése.

o Fenntarthat6 vagy novekvd termelékenység a strukturalt szabalyozas és tdmogatas révén.

e A munkaerd-toborzas foldrajzi korlatainak csokkenése.

A rendszer kulcselemei koz¢ tartozik egy atfogo tavmunka-szabalyzat, informatikai timogatasi
terv és célzott képzési program.

4. Kiemelt fokusztertletek

Technologiai infrastruktuara
Stabil informatikai hattér, biztonsagos adatkapcsolat €s megbizhato egylittmiikodési eszkozok
biztositasa.

Rendszeres egyeztetések
Utemezett megbeszélések, amelyek tdmogatjak az 6sszehangolt munkavégzést, az eredmények
visszajelzését €s a problémak idében torténd kezeléseét.

Tavmunka-szabalyzat
Vilagosan meghatarozott szabalyok a munkaiddre, elérhetdségre, adatbiztonsagra és feleldsségi
korokre vonatkozoan.

* E-D: i bi A
R Co-funded by SAF A munkahelyi biztonsag

* * : megerdsitése az alkalmazott ergondmia
8 i the European Union révén a digitalis korban

HUO01-KA210-ADU-000171333

141



Munkavallaléi elkotelezettség és jollét
Olyan programok ¢és kezdeményezések bevezetése, amelyek megeldzik a kiégést, tdimogatjak a
mentalis egészséget és fenntartjak a szervezeti dsszetartozas €rzését.

5. Vonatkozo jogi és megfelelségi kovetelmények

A tavmunka szervezése soran kiilonos figyelmet kell forditani:

e A munkajogi eldirdsok betartdsara, beleértve a munkaidd, munkabér, koltségtérités és
munkavédelmi kotelezettségek szabalyozasat.

e A kiilonb6z0 joghatoésagok kozotti eltérések kezelésére, kiilondsen nemzetkdzi
foglalkoztatas esetén.

e Az adatvédelmi eldirasok — példaul az altalanos adatvédelmi rendelet (GDPR) —
betartasara.

6. Alkalmazhato eszkdzok és technoldgiak

A tdvmunka tdmogatésidhoz sziikséges f0bb technoldgiai megoldasok:

Kommunikacios eszkozok
Videdkonferencia- és csoportmunka-platformok (pl. Zoom, Slack, Microsoft Teams).

Projekt- és feladatmenedzsment rendszerek
Olyan alkalmazésok, mint az Asana, Trello vagy Microsoft Project, amelyek tamogatjak a
hatariddk és feladatok nyomon kovetését.

Kiberbiztonsagi megoldasok
VPN, kartékony szoftverek elleni védelem, biztonsadgos felhdalapt adattarolas.

7. Digitalis megolddsok a tdvmunka tamogatasara

A digitalis innovacidk tovabb erdsithetik a tivmunka hatékonysagat:

Felh6alapu rendszerek
Lehetové teszik az eréforrasokhoz valo biztonsagos €s rugalmas hozzaférést, elosegitve az
egylittmiikodést.

Co-funded by SAFE-D: A munkahelyi biztonsag

: megerdsitése az alkalmazott ergondmia
the European Union révén a digitalis korban

HUO01-KA210-ADU-000171333

142



Mesterséges intelligencia és automatizacio
Rutinfeladatok automatizalasa, amely noveli a hatékonysagot és felszabaditja a munkavallalok
kapacitasat a magasabb hozzaadott értékii tevékenységekre.

8. Szakmai utmutatdk és bevalt gyakorlatok

Tovabbi szakmai irdanymutatasok érhetdk el az alabbi forrasokbol:

e Society for Human Resource Management (SHRM) — titmutatdk a tavmunka
menedzsmentjéhez.

e Remote.co és FlexJobs — bevalt gyakorlatok és esettanulmanyok tavmunka-kornyezetekre

vonatkozoan.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

A tdvmunka nem megfeleld szervezése az alabbi kdovetkezményekkel jarhat:

o A termelékenység ¢és az elkotelezettség csokkenése.
o Adatbiztonsagi sériilékenységek ¢és incidensek.
e A szervezeti kultira gyengiilése és az egylittmiikodés romlasa.

A tavmunka hatékony miikodtetése folyamatos tervezést, rendszeres feliilvizsgalatot és adaptiv
szabalyozast igényel. A jol kialakitott rendszer rugalmas, ellenall6 és befogado
munkakornyezetet teremt, fliggetleniil a munkaveégzés fizikai helyszinétdl.

Irodai munkakoriilmények munkavédelmi és egészségvédelmi értékelése

1. A feladat leirasa

Cél

Az irodai munkakoriilmények munkavédelmi €s egészségvédelmi értékelésének elsddleges célja
az irodai kornyezetben jelen 1év0 potencialis veszélyforrasok azonositasa, valamint olyan

intézkedések meghatarozasa és bevezetése, amelyek javitjak a munkavallalok egészségét, jollétét

¢s munkateljesitményét.

Az értékelés magaban foglalja a munkaéallomasok ergonomiai kialakitasanak vizsgalatat, a
kockazatok feltarasat, valamint fejlesztési javaslatok kidolgozasat egy egészségesebb,
tamogatobb munkakornyezet kialakitasa érdekében.
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Id6igény

Az elso, atfogo felmérés az iroda méretétdl fiiggden néhany oratol akar egy teljes munkanapig is
tarthat. Az ezt koveto ellendrzések rendszeres idokozonként javasoltak, altalaban negyedévente
vagy félévente.

2. Varhaté eredmények a feladat elvégzését kdvetden

Az irodai munkakdriilmények munkavédelmi és egészségvédelmi értékelésének elvégzése utan
jelentds javulas varhatd a munkahely ergondmiai kialakitasaban. A fejlesztések 6sszhangban
lesznek az elfogadott ergondmiai szabvanyokkal, és érezhetéen ndvelik a munkavallalok
komfortérzetét és elégedettségét.

A fizikai terhelés csokkentésével mérséklddik a mozgéasszervi panaszok eléforduldsa, mikdzben a
munkakornyezet timogatobba és egészségesebbé valik. Ez a pozitiv valtozas jellemzden a
termelékenység novekedésében és a munkavallalok motivacidjanak erdsddésében is
megmutatkozik.

Ezen talmenden az iroda megfelel majd az agazati szabvanyoknak és a vonatkoz6 jogszabalyi
eldirasoknak, csokkentve a megfelelési hidnyossagokbdl eredd kockdzatokat és esetleges
szankciokat. Az értékelés eredményeként egy atfogd dokumentacio késziil, amely:

e r0gziti a feltart problémadkat,
o kiemeli a fejlesztendd teriileteket,
o részletezi a megtett vagy javasolt intézkedéseket.

Ez a jelentés alapot biztosit a folyamatos fejlesztéshez, és iranymutatést ad a jovobeni
munkavédelmi és egészségvédelmi felmérésekhez.

3. Kiemelt fokusztertletek — ellen6rzési lista

Az értékelés soran kiilonods figyelmet kell forditani az alabbi tertiletekre:

o Munkaasztalok
Az asztalok feliiletének megfeleld méretiinek kell lennie a sziikséges eszkdzok
elhelyezéséhez, és biztositania kell a kényelmes kartdmasztast. A monitorokat
szemmagassagban, koriilbeliil egy karnyujtasnyi tavolsagra kell elhelyezni a nyak- és
szemterhelés csokkentése érdekében.

e Székek
Az irodai sz€keknek megfeleld deréktamasszal kell rendelkezniiik, valamint allithato
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iilésmagassagot ¢s iilésmélységet kell biztositaniuk, hogy kiilonb6zd testméretii
felhasznalok szamara is elOsegitsék a helyes testtartast.

Billentyiizet és egér

Ezek elhelyezése olyan modon torténjen, hogy a csukld semleges helyzetben
maradhasson. Javasolt ergonomiai kialakitast eszk6zok hasznalata, amelyek kovetik a kéz
természetes formajat, csokkentve az ismétldd6 megterhelésbdl eredd sériilések
kockazatat.

Vilagitas

A vilagitas optimalizalasa érdekében ajanlott indirekt fényforrasok vagy helyi
megyvilagitas alkalmazasa, amely csokkenti a képerny6kon megjelend tiikkrozodést,
mikdzben megfeleld fényerdt biztosit a vizualis komfort és a hatékony munkavégzés
érdekében.

Mozgas és sziinetek 6sztonzése

A rendszeres képerny6tol valo sziinetek biztositasa, valamint a sétat és nyujtast tamogatd
irodai elrendezés hozzdjarul a munkavallalok altalanos egészségéhez és vitalitasahoz.

4. Vonatkozo szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

Az irodai munkakoriilmények értékelése soran az alabbi szabvanyok ¢és eldirdsok irdnyaddak:

ISO 9241 és ANSI/HFES 100

Részletes ergondmiai kdvetelményeket hatdroznak meg az irodai berendezések és
munkaallomasok kialakitasara vonatkozoan.

OSHA iranymutatasok

Az irodai munkahelyek ergonomiai kialakitasara vonatkozo ajanlasok a mozgésszervi
megbetegedések megeldzése érdekében.

Health and Safety Executive (HSE)

Kifejezetten a képernyds munkavégzésre (DSE — Display Screen Equipment) vonatkozo
eldirasok és utmutatok.

EU 90/270/EGK iranyelv

A képernyds munkavégzeés minimalis egészségvédelmi és biztonsagi kovetelményeit
hatarozza meg az Eur6pai Unioban.

Helyi jogszabalyok

Az adott orszag vagy régio munkahelyi ergondmidra és munkavédelemre vonatkozo
eldirasainak betartasa elengedhetetlen.

5. Ergondmiai szabvanyok, irdnyelvek és értékel§ eszk6zok

*

*
*

ROSA - Rapid Office Strain Assessment
Gyors ¢és strukturalt ergondmiai szlirdmodszer irodai kornyezetek értékelésére. Vizsgalja
a testtartast, a monitor ¢és a sz€k beallitasat, valamint egyéb kockazati tényezoket.
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e ErgoAssess-It
Ergonomiai értékelést tamogatd szoftver, amely személyre szabott javaslatokat és
szimulaciokat kindl a munkaallomasok optimalizalasahoz.

e Antropometriai utmutatok
Olyan adatbazisok ¢€s ajanlasok, amelyek segitik az irodai butorok és eszk6zok
kialakitasat a felhasznalok testi sokféleségének figyelembevételével.

6. Digitalis eszkozok az ergondmiai értékeléshez

o ErgoSuite
Komplex ergondmiai értékeld €s tdimogatd szoftver, amely iranymutatasokat, testtartas-
emlékeztetoket €s személyre szabott javaslatokat kinal.

e PostureMinder
Webkamera-alapi megoldas, amely valos idoben figyeli a testtartast, és
figyelmeztetéseket ad a helyes pozici6 fenntartasdhoz.

 WorkPace
Testre szabhat6 szoftver, amely figyeli a szamitogép-hasznalatot, szlineteket javasol, és
gyakorlatokkal segiti a talterhelés megel6zését.

( . , (1 s , 146
7. Agazatspecifikus Utmutatok és bevalt gyakorlatok

Szakmai szervezetek

e Human Factors and Ergonomics Society (HFES)
o Chartered Institute of Ergonomics & Human Factors (CIEHF)

Ezek a szervezetek agazatspecifikus irdnyelveket és modszertani ajanlasokat biztositanak.

Esettanulmdnyok

o Egészségligyi szektorban dolgozo6 irodai munkavallalok ergondmiai fejlesztései.
o Informatikai véllalatok gyakorlata a tartds iildmunkat végzé dolgozok igényeinek
kielégitésére.

Bevdlt gyakorlatok

« Allithato biitorok alkalmazasa a kiilsnb6z testméretekhez valo alkalmazkodas
érdekében.

o Rendszeres oktatasok a helyes testtartasrol, eszkdzhasznalatrol és stresszkezelésrol.

o Folyamatos feliilvizsgalat és munkadllomas-atalakitds az aktualis ergonomiai
kovetelményeknek megfelelden.
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8. Az értékelés elmulasztasanak kovetkezményei

Az irodai munkakoriilmények munkavédelmi és egészségvédelmi értékelésének elmaradasa vagy
nem megfeleld elvégzése szadmos kedvezdtlen kdvetkezménnyel jarhat. A munkavallalok tartos
diszkomfortot, kronikus talterhelést és mozgasszervi panaszokat tapasztalhatnak, ami rontja a
moralt és noveli a hianyzasok szamat.

A nem megfelelé ergondmiai feltételek csokkentik a termelékenységet és a munkavégzés
hatékonysagat, mikozben ndvelik a jogszabalyi megfelelés hianyabol eredé kockazatokat és
esetleges pénziigyi szankciokat.

Az értékelések elmaraddsa megakadalyozza az alkalmazkodést a valtozo munkavallaloi
igényekhez, az uj eszkdzok megjelenésé¢hez vagy a demografiai valtozadsokhoz. Ennek
kovetkezményeként a munkahely kevésbé lesz alkalmas a sokszinti munkaerd tdmogatasara, ami
hosszabb tavon fluktuacidhoz €s elégedetlenséghez vezethet.

A rendszeres, atfogo értékelések kiemelt szerepet jatszanak a munkavallalok egészségének
megOrzésében, a termelékenység fenntartdsdban €s a szervezet hosszu tavu sikerének
biztositasaban.

Megfelel§ emelési és hordasi tomegek meghatarozasa

1. Bevezetés

A munkahelyi emelési €s hordasi tomegek megfelelé meghatarozasa alapvetd jelentdségili a
mozgasszervi megbetegedések megeldzése és a munkavallalok biztonsaganak biztositasa
érdekében. Az alkalmazhat6 tomeghatarok meghatarozasakor figyelembe kell venni a
munkavallalok fizikai adottsdgait, valamint a végzett munka jellegét, mivel ezek dontéen
befolyésoljak az egészségiigyi kockdzatokat €s a munkavégzes hatékonysagat.

Az ergondmia ebben a folyamatban kozponti szerepet tolt be, mivel 6sszekapcsolja az emberi
biologiai teherbird képességeket a munkafeladatok kovetelményeivel. A megfeleld tomeghatarok
alkalmazasa nemcsak a munkavédelem szempontjabol 1ényeges, hanem pozitivan hat a
termelékenységre és a munkaval valo elégedettségre is. A jol meghatarozott iranyértékek
csOkkentik a sériilések kockdzatat, mérséklik a munkahelyi balesetek szamat, és hozzajarulnak a
munkaerd hosszu tav teljesitdképességének fenntartasdhoz.
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2. A feladat leiradsa

Az ajanlott emelési és hordési tomegek meghatarozésa atfogd ergondmiai értékelést igényel,
amely tobb tényezot vesz figyelembe, tobbek kozott:

o amunkavallalok fizikai jellemzdit és terhelhetdségét,
e ateher tomegét, méretét és alakjat,

e az emelés vagy hordas gyakorisagat és idétartamat,

o amunkakdrnyezet sajatossagait.

A folyamatot jellemzden ergonomiai szakértok vagy megfelelden képzett munkavédelmi
szakemberek végzik, szabvanyositott mdodszerek és értékeld eszkdzok alkalmazéasaval. Az
értékelés soran sziikség lehet a munkafolyamatok ideiglenes megfigyelésére vagy elemzésére,
ami rovid idejli szervezési terhelést jelenthet. A mddszer alkalmazasat korlatozhatja a
munkavallalok fizikai képességeinek egyéni eltérése, valamint az egyes szervezeti egységek
eltérd munkafeladatai.

3. Varhaté eredmények

Az ajanlott emelési és hordasi tomegek meghatarozasat kdvetden az alabbi eredmények varhatok:
148
e A munkaval 6sszefiiggd mozgasszervi megbetegedések eléfordulasanak jelentds
csokkenése.
e A munkavédelmi és foglalkozas-egészségiigyi eldirdsoknak vald fokozott megfelelés.
e A munkavéllal6i elégedettség javulasa és a hidnyzasok szaménak csokkenése az
emeléssel Osszefiiggd sériilések visszaszoruldsa révén.

Az értékelési folyamat eredményeként egyértelmil iranymutatasok késziilnek, amelyek
meghatarozzak a maximalisan megengedett tomegeket €s az alkalmazando eljarasokat kiilonb6zo
emelési és hordasi helyzetekre, az adott szervezet sajatossagaihoz igazitva.

4. Kiemelt fokusztertletek

Az ajanlott tomeghatarok megallapitasakor az aldbbi szempontok élveznek elsébbséget:

o Emelési feladatok kockazatértékelése
A kezelend6 terhek tomegének, méretének, alakjanak és megfogasi modjanak elemzése.
o Egyéni terhelhetoség
A munkavallalok kozotti kiilonbségek figyelembevétele az izomerd, az egészségi allapot
¢s a testméretek tekintetében.
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e Munkakornyezet
A mozgatasra rendelkezésre allo tér, a hordasi tavolsag, valamint a kornyezeti tényezok —
példaul padloviszonyok vagy hdmérséklet — értékelése.

A megfelel6 megoldasok rugalmas kereteket biztositanak, ugyanakkor vilagos hatarértékeket
hataroznak meg a legfrissebb ergonomiai kutatdsok és a szervezeti adatok alapjan.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A szervezeteknek az alabbi iranyadd szabvanyokhoz és ajanlasokhoz kell igazodniuk:

o [ISO 11228-1: Ergondémia — Kézi anyagmozgatas (1. rész: Emelés és hordas)
e OSHA iranymutatasok a kézi emeléshez

A részletes dokumentécio az ISO és az OSHA hivatalos honlapjan érheto el.

6. Ergondmiai szabvanyok, iranyelvek és értékel eszk6zok

A gyakorlatban alkalmazhat6 fontosabb eszkozok:

o NIOSH emelési egyenlet
Nemzetkozileg elismert modszer az emelési feltételek elfogadhatosaganak értékelésére.
o Liberty Mutual kézi anyagmozgatasi tablazatok (Snook-tablak)
Iranymutatast adnak az elfogadhatd emelési €s leengedési tomegekre kiillonbozo
koriilmények kozott.

7. Digitalis eszkozok az emelési tdmegek meghatdrozasahoz
A folyamatot digitalis eszk6zok is tiamogathatjak, példaul:

o 3D Static Strength Prediction Program™ (3D SSPP)
A Michigani Egyetem altal fejlesztett szoftver, amely biomechanikai és ergonémiai
terheléselemzést végez.

o Ergolntelligence emelési kalkulator
Webalapu eszkoz, amely feladatspecifikus adatok alapjan ajanl biztonsdgos emelési
tomegeket.

crer

adatalapu dontéshozatalt.
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8. Agazatspecifikus Utmutatdk és bevalt gyakorlatok

Szakmai iranymutatasok érhetdk el tobbek kozott az alabbi intézmények publikacidiban:

e American Conference of Governmental Industrial Hygienists (ACGIH)
o National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH)

E szervezetek széles korii iparagi tapasztalatokon alapul6 ajanldsokat biztositanak a biztonsagos
kézi anyagmozgatasra.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

Az emelési és hordasi tomeghatarok megallapitasanak és betartdsanak elmulasztasa stulyos
kovetkezményekkel jarhat, tobbek kozott:

e A munkahelyi sériilések szamanak novekedése, kiillondsen a hat- és egyéb mozgasszervi
megbetegedések tekintetében.

o Jogszabalyi és pénziigyi kovetkezmények a munkavédelmi eldirdsok megsértése miatt.

e A munkavallalok hatékonysaganak csokkenése €s a kartéritési igények szamanak
novekedése.

10. Ajanlott szakirodalom és tovabbi forrasok

Tovabbi részletes informaciok az alabbi forrasokban talalhatok:
e ISO és OSHA szabvanyok és iranyelvek a kézi emelés ergonomidjarol.
o NIOSH ¢és mas ergondmiai kutatdintézetek tanulmanyai és eszkozei.
o Az ACGIH altal kiadott dgazatspecifikus itmutatok a biztonsagos anyagmozgatasrol.

Ajanlott tolo- és huzdéer6k meghatdrozasa

1. Bevezetés

A munkahelyi tolo- és huzoerék megfelel6 meghatarozasa az ergondmiai értékelés egyik
kulcseleme, amely biztositja, hogy a munkafeladatok fizikai kvetelményei ne haladjdk meg a
munkavallalok terhelhetdségét. Ezéltal csokkenthetd a sériilések kockdzata és novelhetd a
munkavégzeés hatékonysaga.

* E-D: i bi A
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A tolési és huzasi erOhatarok kiilondsen fontosak olyan agazatokban, mint a feldolgozoipar, a
logisztika €s az egészségligy, ahol a kézi anyagmozgatas rendszeres tevékenység. A megfeleléen
meghatarozott eréértékek megeldzik a hatat, vallat és felsé végtagokat érintd mozgasszervi
megbetegedéseket, mikozben hozzajarulnak a munkaerd jollétéhez és a szervezeti
teljesitményhez.

2. Afeladat leirasa

Az ajanlott tolo- és hizdéerdk meghatarozéasa soran a munkafeladatok erdigényét ossze kell vetni a
munkavallalok fizikai képességeivel. Az értékelés figyelembe veszi:

e amozgatott targy tomegét és gordiilési tulajdonsagait,
o az erokifejtés gyakorisagat és idGtartamat,
e amunkakoérnyezet biomechanikai terhelést befolydsolo jellemzdit.

A folyamat ergondmiai szakértok, munkavédelmi szakemberek és adott esetben a munkavallalok
egylttmiikodésével valosul meg, probafeladatok €s visszajelzések bevonasaval. Fontos szempont
a munkavallaldi dllomény életkori és fizikai sokfélesége, a padlo allapota, a hasznalt eszk6zok
(pl. kocsik, butorszallitok), valamint az egyéni véddeszkdzok.

3. Varhaté eredmények

A megfelel6 er6hatarok meghatarozasat kovetden az alabbi eredmények varhatok:

o A fizikai tulterheléssel Osszefliggd panaszok és sériilések csokkenése.
e A munkavédelmi eldirasoknak vald jobb megfelelés.
e A munkavégzés hatékonysaganak novekedése a csokkent faradas révén.

Az eredmények dokumentalt irdnymutatasok formajaban jelennek meg, amelyek a kiilonb6zd
feladatokra és munkakoriilményekre vonatkozd biztonsagos tolo- és huzoerdket hatarozzak meg.

4. Kiemelt fokusztertletek

Az értékelés soran elsddleges jelentdségii:

o Feladatelemzés
A tolast ¢és huzast igénylo feladatok részletes vizsgalata, beleértve a teher stabilitasat és a
fogantytk kialakitasat.
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o Munkavallaléi képességek
A fizikai terhelhetdség és egyéni korlatok figyelembevétele.

o Kornyezeti tényezok
Padloburkolat, térbeli korlatok, lejtok és egyéb, az erdsziikségletet befolydsolo tényezok
értekelése.

A megoldasoknak alkalmazkodniuk kell a kiilonb6zé munkavallaloi csoportokhoz és
feladatokhoz, oktatassal és ergondmiai segédeszkozokkel kiegészitve.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

Az alébbi szabvanyok alkalmazésa iranyado:

o ISO 11228-2: Ergondmia — Kézi anyagmozgatas (2. rész: Tolas és huzas)
e OSHA ergonémiai miiszaki utmutatok

6. Ergondmiai eszkdzok és értékelési modszerek

e Snook-tablazatok

Empirikus adatokon alapul6 irdnymutatidsok a megengedhetd tolo- és huizéerdkre.
o Liberty Mutual kézi anyagmozgatasi tablazatok

A kézi mozgatasi feladatok biztonsaganak értékelésére.

7. Digitalis eszkdzok az er6k meghatdrozasahoz

o ErgoPlus Force Gauge szoftver — Valos idejli erdkifejtés mérésére €s rogzitésére.
e HumanTech ErgoAdvocate tolo—huzo6 kalkulator — Feladatspecifikus biztonsadgos
eroeértekek szamitasara.

8. Szakmai utmutaték és bevalt gyakorlatok

o NIOSH - Agazatspecifikus ergondmiai ajanlasok.
e Human Factors and Ergonomics Society (HFES) — Részletes modszertani ttmutatok.
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9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A told- és huzderd-hatarok meghatarozasanak elmulasztasa sulyos sériilésekhez, kronikus
fajdalomhoz, csokkent termelékenységhez, magasabb fluktuacidhoz €s jogszabalyi megfelelési
problémakhoz vezethet.

10. Ajanlott szakirodalom és tovabbi forrdsok

e ISO és OSHA ergondmiai szabvanyok és kiadvanyok.
o NIOSH ¢és HFES esettanulmanyok és gyakorlati itmutatok.

Egyéni védbruhazat és egyéni védbeszkdzok (EVE)

1. Bevezetés

Az egyéni védoruhazat és egyéni véddeszkozok (EVE) alapvetd szerepet toltenek be a
munkavallalok védelmében a fizikai, kémiai, biologiai és kornyezeti veszélyekkel szemben. Az
EVE kiilonosen fontos azokban az agazatokban, ahol a dolgozok veszélyes anyagokkal
érintkeznek, illetve fokozott kockdzatlh munkakoriilmények kozott dolgoznak.
153
A megfelelé EVE kivalasztasa, helyes haszndlata és rendszeres karbantartasa hozzajarul a
foglalkozasi sériilések €s megbetegedések megeldzéséhez, valamint timogatja a munkahelyi
biztonsagot és a jogszabalyi megfelelést.

2. Afeladat leirasa

Az egyéni véddruhazat és véddeszkozok kezelése olyan szervezett folyamat, amely a veszélyek
feltarasatol az eszk6zok kivalasztasan €s kiosztasan at a hasznalat ellendrzéséig terjed. A feladat
{6 elemei:

o munkahelyi veszélyek és kockazatok értékelése,

o megfeleld EVE kivalasztasa az adott kockazatokhoz,

o amegfeleld méret és illeszkedés biztositasa,

o munkavallalok oktatisa a helyes haszndlatra,

o rendszeres ellendrzés, karbantartas és csere megszervezése.

A folyamat jellemzden munkavédelmi szakemberek, beszerzési munkatarsak és oktatasi/HR
szereplOk egyiittmiikodését igényli.
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Kihivast jelenthet a valtozé szabvanyok és kovetelmények nyomon kovetése, az ellatasi és
logisztikai feladatok kezelése, valamint a munkavallaloi szabalykovetés biztositasa.

3. Varhato eredmények

Egy jol miikodé EVE-program bevezetését kovetden az alabbi eredmények varhatok:

e A munkahelyi balesetek és foglalkozasi megbetegedések szdmanak jelentds csokkenése.

e A munkavédelmi és foglalkozas-egészségiigyi eldirasoknak valo fokozott megfelelés.

e A munkavallalok biztonsagérzetének novekedése, ami javitja a moralt és a szervezeti
bizalmat.

4. Kiemelt fokusztertletek

A személyi védoéruhazat és véddeszkozok hatékony kezelése soran az alabbi teriiletek kiemelt
figyelmet igényelnek:

Veszélyazonositas és kockazatértékelés
Részletes kockazatértékelést kell végezni annak meghatarozasara, hogy milyen konkrét veszélyek
ellen sziikséges egyéni védelem.

Megfelelé EVE kivalasztasa

Csak olyan véddeszkoz valaszthatd, amely megfelel a vonatkozo eldirasoknak, és az adott
veszélyre megfeleld védelmi szintet biztosit tgy, hogy kozben nem akadalyozza indokolatlanul a
munkafeladat elvégzését.

Oktatas és felkészités
Atfogo oktatast kell biztositani a helyes hasznalatrol, a korlatokrol €s a karbantartasrol. Ennek
része legyen:

o afelvétel és levétel (donning/doffing) helyes mddja,
o a beallitas és illesztés,

e aviselési szabalyok,

e atisztitas és tarolitas alapelvei.

Karbantartas és ellenérzés
Rendszeres ellendrzési és karbantartasi litemtervet kell kialakitani, és biztositani kell a sziikséges
cseréket annak érdekében, hogy az EVE folyamatosan megfeleld allapotban maradjon.
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5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

Az EVE-program kialakitasakor és miikodtetésekor iranyadoak tobbek kozott az alabbi
kovetelmények:

e OSHA 1910.132 — az egyéni véddeszkozokre vonatkozo ltalanos kdvetelmények.
e ISO szabvanyok az EVE teriiletén, p¢ldaul:
o ISO 20345 — véddlabbelik kovetelményei,

o ISO 11612 — ho és lang elleni védoéruhéazat kovetelményei.

A megfeleldség biztositasa jogi és munkavédelmi szempontbol egyarant sziikséges.

6. Eszkdzok és értékelési mddszerek

o EVE-audit eszkozok
Ellendrz6 listak €s audit szoftverek, amelyek tdmogatjak az EVE-program rendszeres
feliilvizsgalatat és hatékonysaganak értékelését.
o llleszkedésvizsgalati (fit test) eszkozok
Légzésvédok esetén az illeszkedésvizsgalat elengedhetetlen annak igazolasara, hogy az
alarc megfeleld zarast biztosit, és a védelmi funkcio ténylegesen érvényesiil.
155

7. Digitalis eszk6zok az EVE kezelésére

o EVE-menedzsment szoftverek
Tamogatjak a készletnyilvantartast, a felhasznalasi adatok kovetését, a karbantartasok
iitemezését, valamint a képzések és megfeleldségi dokumentacio kezelését.

e Mobilalkalmazasok
Lehetdvé teszik gyors EVE-ellendrzések elvégzését, hibak bejelentését, valamint oktatasi
anyagok elérését okostelefonon vagy tablagépen.

8. Szakmai forrasok és bevalt gyakorlatok

o NIOSH (National Institute for Occupational Safety and Health)
Részletes szakmai anyagokat biztosit az EVE kivalasztasdhoz és alkalmazaséhoz.
e ASSP (American Society of Safety Professionals)
Képzéseket, itmutatdkat €s szakmai erdforrasokat nyujt a hatékony EVE-
menedzsmenthez.
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9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

Az EVE nem megfeleld kezelése sulyos kdvetkezményekhez vezethet:

e A sériilések ¢és akar halalos kimenetelii balesetek kockazatanak novekedése.
o Jogszabalyi nem-megfelelés miatti birsagok és egyéb hatdsagi szankciok.
e A munkavallal6i bizalom és moral csokkenése, ami rontja a biztonsagi kulturat.

10. Ajanlott szakirodalom és tovabbi forrdsok

Tovabbi részletes informaciok:

e OSHA irdnymutatasok és NIOSH kiadvanyok az EVE kovetelményeirdl és bevalt
gyakorlatairdl.

e Munkavédelmi és foglalkozas-egészségligyi szakfolyoiratok, valamint ipardgi hirlevelek,
amelyek rendszeresen bemutatjak az EVE technologiai fejlodését és a szabalyozasi
valtozéasokat.

Erékifejtés

1. Bevezetés

A korszerli munkahelyeken az erdkifejtés meghatarozo szerepet tolt be, kiilondsen a
feldolgozdiparban, a logisztikaban €s az egészségiigyben, ahol a kézi anyagmozgatas ¢€s a fizikai
igénybevétellel jar6 munkafeladatok gyakoriak. Az erdkifejtés modjanak és mértékének tudatos
kezelése alapvetd jelentdségli nemcsak a munkateljesitmény optimalizalasa, hanem az
egészségvédelem és a munkabiztonsag szempontjabal is.

Az erdkifejtés értékelésével és szabalyozasaval a szervezetek jelentdsen csokkenthetik a
munkavallalok sériilési kockazatat, javithatjak a dolgozoi elégedettséget, valamint névelhetik a
miikddési hatékonysagot. A megfeleld er6hasznalat tobb teriileten is hatassal bir:

— a teljesitményre (mozgashatékonysag, feladatvégrehajtas mindsége),

— a munkavallalok egészségére (mozgasszervi megbetegedések megeldzése),

— a munkabiztonsagra (veszélyhelyzetek csokkentése),

— valamint a munkaval valo elégedettségre (fizikai megterhelés mérséklése).

2. Afeladat leirasa

Az erdkifejtés hatékony kezelése az ergondmiai programok egyik kdzponti eleme. Célja annak
optimalizalasa, hogy a munkafeladatok soran alkalmazott erd ne vezessen tilzott biomechanikai
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terheléshez, és megeldzze a mozgasszervi megbetegedések (MSD — musculoskeletal disorders)
kialakulasat, mikozben fenntartja vagy ndveli a munkahatékonysagot.

Az erdkifejtés menedzsmentje az alabbi 1épéseket foglalja magaban:

— a jelenlegi erdigényes tevékenységek feltarasa és elemzése,

— ergonomiai beavatkozasok tervezése,

— a munkavallalok képzése a biztonsagos ¢s haté¢kony erdkifejtési technikak alkalmazasara.

A beavatkozasok 1d6- €s er6forrasigénye a szervezet méretétol, a munkafolyamatok jellegétol és
az infrastruktaratdl fiigg. Figyelembe kell venni a meglévé munkahelyi elrendezést, az
eszkOzpark adottsagait, valamint a munkavallalok képzettségi szintjét.

3. Varhaté eredmények

Az erdkifejtés menedzsmentjének hatékony bevezetése esetén az alabbi eredmények véarhatok:

Szervezeti szinten:

— a munkahelyi sériilések szamanak csokkenése,
— a fluktuacio mérséklodése,

— a biztositasi és kartéritési koltségek csokkenése.

Munkavallaléi szinten:

— a faradtsag csokkenése,

— a mozgasszervi problémak kockéazatdnak mérseklodése,
— nagyobb munkabiztonsag €s elégedettség.

A fejlesztések hozzdjarulnak az iparagi szabvanyoknak és jogszabalyi eldirasoknak valo
megfeleléshez is. A konkrét eredmények kozé tartozik:

— részletes erdkifejtési kockazatértékelési jelentés,

— frissitett képzési anyagok,

— feladatspecifikus ergonomiai eszkozkészlet.

4. Kiemelt fokusztertletek

Az erdkifejtés értékelése €s kezelése az alabbi teriiletekre dsszpontosit:

— Feladatelemzés: A munkafolyamatok vizsgélata, az erdigényes miiveletek azonositésa.
— Ergonomiai kialakitas: Munkahelyek és eszk6zok tervezése a karos mértéki erdkifejtés
minimalizalésara.

— Képzés: A munkavallalok oktatasa a helyes erdkifejtési és ellenallasi technikakra.

— Ismételt mérések: A beavatkozasok hatékonysaganak rendszeres ellendrzése.

A megfeleld megoldasok kritériumai:
— az erdkifejtés mértékének mérhetd csokkenése,
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— a megvalositas gyakorlati kivitelezhetosége,
— a munkavallalok elfogadottsaga.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabdlyi kovetelmények

Az erdkifejtés kezelése soran figyelembe veendd fobb dokumentumok:

—ISO 11228-3: Ergondémia. Kézi anyagmozgatés. 3. rész: Kis tomegl terhek nagy gyakorisagt
kezelése.

—90/269/EGK iranyelv: A munkavallalok hatsériilésének kockazataval jaro kézi tehermozgatés
minimalis egészségvédelmi €s biztonsagi kovetelményei.

6. Ergondmiai szabvanyok, iranyelvek és értékel eszkdzok
Az erdkifejtés értékelésére alkalmazhaté modszerek:

— RULA (Rapid Upper Limb Assessment): Papiralapi mddszer a felsd végtagi €s testtartési

terhelés értékelésére.

— NIOSH emelési egyenlet: Szamszerli modszer a kézi emelési feladatok kockazatanak
meghatdrozasara.

— ERGO-Fit: Erételjes és ismétlddd mozdulatokkal jar6 kockazatok értékelésére szolgélo

rendszer. 158

7. Digitalis eszk6zok az erdkifejtés kezelésében

— Webalapt ergondmiai kockazatértékeld rendszerek.
— Ipari kornyezetre fejlesztett mobilalkalmazasok ergondmiai audit tamogatasara.
— Interaktiv munkaallomas-elemz6 alkalmazasok.

8. Ipardg-specifikus iranymutatasok

— Feldolgozoipar: ergonomiai fejlesztési utmutatok és technikai ajanlasok.
— Egészségligy: betegmozgatasi protokollok és segédeszkdz-hasznalati irdnyelvek.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei

Az erdkifejtés nem megfeleld kezelése a kovetkezd kovetkezményekkel jarhat:
— mozgasszervi megbetegedések szamanak novekedése,

— termelékenység csokkenése,

— jogszabalyi megfelelési hidnyossagokbdl eredd jogi és pénziigyi kockazatok.
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10. Ajanlott szakirodalom

—1S0O 11228-3 szabvany
—90/269/EGK iranyelv
— Nemzetkozi ergondmiai szakmai szervezetek kiadvanyai

Teherhordas

1. Bevezetés

A teherhordasi feladatok szamos agazatban — kiilondsen a kiskereskedelemben, az épitéiparban,
az egészségligyben ¢€s a logisztikaban — alapvetd jelentdségliek. A terhek szakszer(i hordédsa
kulcsfontossagu a fizikai megterhelés csokkentése és a munkahelyi ergondmia javitasa
érdekében.

A megfelelden szervezett és ergondmiailag optimalizalt teherhordasi gyakorlat hozzajarul a
mozgasszervi megbetegedések eléfordulasanak csokkentéséhez, noveli a hatékonysagot, valamint
javitja a munkavallalok biztonsagérzetét és elégedettségét.

2. Afeladat leirasa

. . - e - 159
Az ergonOmiai program keretében a teherhordasi feladatok optimalizalasanak célja a

munkavallalok fizikai igénybevételének csokkentése, ezaltal a biztonsag és a termelékenység
novelése.

A folyamat magaban foglalja:

— a jelenlegi teherhordasi miiveletek elemzését,

— kockazati tényezOk azonositasat,

— miiszaki és szervezési beavatkozasok bevezetését (pl. segédeszk6zok alkalmazasa).

A megvalositas iddigénye az lizemmeérettdl, az infrastrukturatol és az alkalmazott anyagok
jellegétdl fligg.

3. Varhaté eredmények

Sikeres optimalizalas esetén varhato:

— a munkaval Osszefiiggd sériilések, kiillonosen deréktaji problémak csdkkenése,
— a termelékenység novekedése a faradtsag mérséklodésével,

— jogszabalyi megfeleldség biztositasa.

A dokumentalhat6 eredmények:
— ergonomiai kockéazatértékelési jelentés,
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— biztonsagosabb munkafolyamat-terv,
— oktatasi anyag a helyes emelési és hordasi technikakrol.

4. Kiemelt fokusztertletek

— Teherértékelés: Tomeg, méret, forma és stabilitas vizsgalata.

— Feladattervezés: Tavolsag, gyakorisag ¢s kényszertesthelyzetek csokkentése.

— Munkavaillaléi képzés: Helyes testmechanika és segédeszkdz-hasznalat.

— Miiszaki segédeszkozok: Kocsik, emeldszerkezetek, allithatd magassagu eszkdzok
alkalmazaésa.

Hatékony megoldasnak mindsiil, ha:
— csokken a fizikai megterhelés,

— javul a munkavallaloi komfort,

— mérséklddik a sériilések szama.

5. Vonatkozd szabvanyok és el8irasok

—1ISO 11228-1: Ergonomia. Kézi anyagmozgatas. 1. rész: Emelés és hordas.
— Munkahelyi kézi anyagmozgatasra vonatkozé munkavédelmi eldirasok.

6. Ertékels eszkozok

— REBA (Rapid Entire Body Assessment): Teljes test biomechanikai terhelésének értékelése.

— MAC (Manual Handling Assessment Charts): Emelési és hordasi feladatok
kockazatelemzése.
— Ergonomiai elemzd és oktatd szoftverek.

7. Digitalis tamogatas

— Webalapt ergondmiai menedzsment rendszerek.

— Interaktiv kézi anyagmozgatasi kockazatertékeld alkalmazasok.
— Emelési hatarértékeket szamito kalkulatorok.

8. Iparagi j6 gyakorlatok

— Kiskereskedelem: arumozgatasi sériilések megeldzésére kidolgozott iranyelvek.
— Epit6ipar: anyagmozgatési biztonsagi ttmutatok.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A teherhordasi feladatok nem megfeleld kezelése:
— munkahelyi balesetek és kronikus sériilések ndvekedéséhez,
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— munkamoral romlasahoz,
— jogszabalyi megfelelési kockazatokhoz vezethet.

10. Ajanlott szakirodalom

—1SO 11228-1 szabvany
— Nemzeti és nemzetkdzi munkavédelmi iranyelvek
— Ergonomiai szakmai szervezetek publikacioi

5. Megvaldsitas, értékelés és validalas
Munkavallalok képzése ergondmia és munkabiztonsag témakorben

1. Bevezetés

A munkavallalok ergonémiai és munkabiztonsagi képzése alapvetd feltétele a biztonsagos és
hatékony munkakornyezet kialakitasanak. Az ergondémia célja a munkakornyezet, a
munkaeszk6zok és a munkafeladatok olyan kialakitasa, amely igazodik az emberi képességekhez
¢s korlatokhoz, ezaltal csokkenti a sériilések kockazatat és javitja a munkavégzés hatékonysagat.
A munkabiztonsagi képzés ezzel parhuzamosan arra iranyul, hogy a munkavallalok képesek
legyenek felismerni, elkeriilni és kezelni a munkahelyi veszélyforrasokat.

A jol felépitett és rendszeresen megvaldsitott képzések bizonyitottan hozzajarulnak a munkahelyi
balesetek szamanak csokkentéséhez, novelik a munkavallalok elégedettségét, valamint erdsitik az
egeészség- €s biztonsagtudatos szervezeti kultarat.

2. Afeladat leirasa

Az ergondmiai és munkabiztonsagi képzési program hatékony bevezetése az alabbi 1épésekbdl
all:

— Sziikségletek felmérése: A munkahelyre jellemz6 ergonémiai és munkabiztonsagi kockazatok
azonositasa, valamint a célzott képzési igények meghatarozasa.

— Képzési tematika kidolgozasa: Olyan atfogo6 képzési terv 6sszedllitasa, amely lefedi az
alapvetd ergonomiai és munkabiztonsagi ismereteket.

— Képzés lebonyolitasa: A tananyag atadasa kiilonboz6 oktatasi modszerekkel, példaul tantermi
tréningek, workshopok, szeminariumok ¢€s interaktiv online kurzusok forméjaban.

— Ertékelés és fejlesztés: A képzések hatékonysaganak mérése, a tapasztalatok beépitése és a
program folyamatos fejlesztése.

A megvalositas soran kihivast jelenthet a heterogén munkavallaléi dllomany bevonasa, a képzési
anyagok naprakészen tartdsa a valtozé jogszabalyi kornyezetben, valamint a képzések hatasanak
szamszerusitese.
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3. Varhato eredmények

Az ergondmiai ¢és munkabiztonsagi képzések lezarasat kovetden az alabbi eredmények varhatok:

—a munkahelyi sériilések szamanak és az ezekhez kapcsolodo koltségeknek a csokkenése,
— a munkavallalok biztonsagtudatossdganak novekedése €s a szabalyok kovetkezetesebb
betartasa,

— a munkavégzés hatékonysaganak javuldsa az ergonomikusabb munkakornyezet révén,

— jogszabalyi és hatosagi megfeleldség biztositasa.

A képzési program kézzelfoghatd eredményei kdzé tartoznak a képzési nyilvantartasok, a
résztvevoi visszajelzések, valamint egy 6sszegz0 jelentés, amely bemutatja a képzés hatasat az
ergonomiai és munkabiztonsagi mutatokra.

4. Kiemelt fokusztertletek

Az ergondmiai és munkabiztonsagi képzések soran kiemelt figyelmet kell forditani az alabbi
teriiletekre:

— Helyes testtartas és eszkozhasznalat: A munkaeszkdzok megfeleld hasznalata, az iil6- és
allomunkahoz kapcsolodo optimalis testtartasok, valamint a rendszeres mozgas €s sziinetek
jelentdsége.

— Kockazatfelismerés: A munkahelyi veszélyforrasok és ergonomiai kockazatok felismerésének
elsajatitasa.

— Balesetmegel6zési technikak: A megeldz6 intézkedések, a biztonsagos anyagmozgatés és a
balesetet kdvetd azonnali teendOk ismertetése.

— Egészségmeg6rzés tamogatasa: Altalanos egészségvédelmi ismeretek beépitése, kiilonos
tekintettel a mozgésszervi megbetegedések megeldzésére.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A képzések kialakitasa €s lebonyolitasa soran figyelembe kell venni a relevans munkavédelmi és
ergonomiai eldirasokat, kiilonosen:

— a munkahelyi egészségvédelemre és biztonsagra vonatkoz6 hatdsagi iranymutatasokat,
— az akadalymentes és befogadd munkahelyi kialakitas kovetelményeit biztositd jogszabalyi
elveket.

6. Eszkdzok és technologiak

A képzések tamogatésara az alabbi eszk6zok és technologidk alkalmazhatok:

— Tanulasmenedzsment rendszerek (LMS): Online képzések szervezése, nyomon kdvetése €s
dokumentélésa.
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— Interaktiv e-learning eszkozok: Multimédias, vizualisan tdmogatott tananyagok készitése a
tanulasi élmény ndvelése érdekében.

— Virtualis valésag (VR): Szimulaciok alkalmazasa az ergondémiai kockézatok felismerésének és
kezelésének biztonsagos gyakorlasara.

7. Digitalis megolddsok az ergondmiai és munkabiztonsagi képzésekben

— Online szemindriumok €s webindriumok a rugalmas és skalazhat6 tudasatadas érdekében.
— Mobilalkalmazasok, amelyek folyamatos hozzaférést biztositanak a képzési anyagokhoz ¢€s
emlékeztetOket nyujtanak a helyes ergondmiai gyakorlatokra.

8. Ipardgi utmutatdk és jo gyakorlatok

Szakmai szervezetek és kutatdintézetek altal kiadott irdanymutatasok és ajanlasok értékes
tdmogatast nyjtanak a hatékony ergondmiai és munkabiztonsagi képzési programok
kialakitasahoz.

9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

Az ergonOmiai és munkabiztonsagi képzések hidnya vagy elégtelen megvaldsitasa az aldbbi
kovetkezményekkel jarhat:
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— a munkahelyi balesetek és foglalkozasi megbetegedések szdmanak novekedése,
— a biztositasi és kartéritési koltségek emelkedése,
—a munkavallaloi elégedettség és termelékenység csokkenése,
— jogi ¢és hatosagi szankciok a jogszabalyi megfelelés hidnya miatt.

A rendszeres, jOl strukturalt ergondmiai €s munkabiztonsagi képzésekbe torténd befektetés
hosszu tavon nemcsak a munkavallalok egészségét védi, hanem hozzéjarul a szervezet hatékony,
jogszerl és fenntarthaté miikodéséhez is.

Gyakorlatok a helyes testtartas és a hajlékonysag fejlesztésére

1. Bevezetés

A megfeleld testtartas és a megfeleld mértékii hajlékonysag fenntartasa alapvetd jelentdségii az
altalanos egészségi allapot €s a jo kozérzet szempontjabol. A talnyomorészt il6 életmod —
kiilonosen az irodai és szdmitdgépes munkavégzés — fokozott terhelést jelent a gerinc, a nyak és a
vallov szdmara. A torzs-, hat- és végtagizmok rendszeres erdsitése és nyljtasa hozzajarul a
testtartas javitdsahoz, az iziileti mozgastartomany noveléséhez, valamint a fajdalom és sériilés
kockézatanak csokkentéséhez.
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A célzott gyakorlatok nem csupan prevencids szerepet toltenek be, hanem tdmogatjak a hatékony
munkavégzést és a hosszll tdvli mozgasszervi egészség megorzesét is.

2. Afeladat leirasa

A testtartas ¢és a hajlékonysag fejlesztése rendszeres, strukturalt gyakorlatsor beépitését igényli a
mindennapi rutinba. A programnak azokat az izomcsoportokat kell céloznia, amelyek a gerinc
stabilizaladséban ¢és az iziiletek megfeleld mikddésében kulcsszerepet jatszanak.

A gyakorlatok célja:

— a testtartas stabilizalasaért felelos izmok megerdsitése,
— a rovidiilt, feszes izmok nyujtasa,

— az izomegyensuly helyreallitasa.

A megvalositas sordn kihivast jelenthet a rendszeresség fenntartésa, a kiilonb6zd edzettségi
szintekhez val6 igazitéds, valamint a gyakorlatok helyes kivitelezésének biztositasa a sériilések
megeldzése érdekében.

3. Varhaté eredmények

A gyakorlatok rendszeres végzése esetén az alabbi pozitiv hatasok véarhatok:

— a testtartas javulasa, a hat- és nyakfajdalom csokkenése,

— a hajlékonysag novekedése és az iziileti mozgéstartomany javulasa,
— a mindennapi mozgasok biztonsagosabb végrehajtasa,

— a fizikai megjelenés és a testtudatossag javuldsa,

— a mentalis koncentracid novekedése €s a faradtsagérzet csokkenése.

A program kézzelfoghato elemei lehetnek:

— személyre szabott gyakorlatterv,

— szemléltetd abrak vagy oktatovideok,

— fokozatos terhelésndvelést és variaciot tartalmazo edzésterv.

4. Kiemelt fokusztertletek

A testtartds és hajlékonysag fejlesztését célzd gyakorlatok az aldbbi f6 csoportokba sorolhatok:

Erésitd gyakorlatok

— Plank (alkartamasz): A térzsizmok erdsitésével stabilizalja a gerincet és tamogatja a
fiiggdleges testtartast.

— Hatfeszités: Az als6 hati szakasz izmainak erdsitésével segiti a megfeleld gerinctartas
fenntartésat.

— Hid gyakorlat: Fokozza a csipd- €s alsohati stabilitast, javitja a medence kontrolljat.
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Nyujto gyakorlatok

— Mellkasnyujtas: Ellenstlyozza a hosszan tarto iilés soran kialakul6 vall- és mellkasi eléreesést.
— Macska—tehén gyakorlat: Javitja a gerinc mobilitasat és csokkentheti a hati fesziiltséget.

— Combhajlito izom nyujtasa: Elosegiti az also végtag és az agyéki szakasz rugalmassagat, ami
fontos a helyes testtartas szempontjabol.

Egyensuly- és stabilitdsfejleszté gyakorlatok

—Joga: Az egyensuly, a hajlékonysag €s a torzserd fejlesztésén keresztiil tamogatja a harmonikus
testtartast.

— Pilates: A mély torzsizmok célzott aktivalasaval és kontrollalt mozdulatokkal javitja a
testtartast és a mozgasmindséget.

5. Vonatkozé szakmai iranyelvek

Bar kifejezetten testtartas- és hajlékonysagfejlesztd gyakorlatokat eldird jogszabalyok nem
léteznek, az altaldnos munkahelyi egészségvédelmi és foglalkozéas-egészségligyi ajanldsok
hangstlyozzak a rendszeres fizikai aktivitas és az izomegyensuly fenntartdsanak fontossagat,
kiilondsen 1ild munkakdrnyezetben.

6. Eszk6zok és technologiak

165
A gyakorlatsorok hatékony megvaldsitasat €s nyomon kdvetését az alabbi eszk6zok
tdmogathatjak:

— digitalis edzéskovetd alkalmazasok a rendszeresség €s a fejlddés monitorozasara,
— online oktatoplatformok, amelyek vezetett gyakorlatsorokat biztositanak,
— mozgaselemzo rendszerek, amelyek visszajelzést adnak a kivitelezés pontossagarol.

7. Digitalis megoldasok

— Oktatovideok, amelyek részletesen bemutatjak a gyakorlatok helyes végrehajtasat.
— Virtudlis valdsag alapt mozgasprogramok, amelyek valos idejli visszajelzést biztositanak a
testhelyzetrdl és a mozgasmindségrol.

8. Szakmai Utmutatdk és jo gyakorlatok

Nemzetko6zi sporttudomanyi és mozgasterapias szervezetek altal kidolgozott ajanlasok és képzési
programok megbizhat6 alapot biztositanak a testtartasjavito és hajlékonysagfejleszté programok
Osszeallitasdhoz.
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9. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A testtartas és hajlékonysag fejlesztésének hidnya az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

— mozgasszervi megbetegedések kockazatanak novekedése,

— fokozott sériilékenység a mindennapi tevékenységek soran,

— kronikus fajdalom kialakulasa a hat, a nyak €s mas testrészek teriiletén,
— csokkent munkateljesitmény és életmindség.

A testtartas ¢és a hajlékonysag fejlesztését célzd gyakorlatok rendszeres alkalmazasa nemcsak a
fizikai komfortérzet javitasat szolgélja, hanem hosszu tdvon hozzajarul az egészséges,
fenntarthatd6 munkavégzéshez és az altalanos jolléthez is.

Munkahelyi mozgasprogramok

1. Bevezetés

A korszerli munkahelyi kdrnyezetben egyre nagyobb jelentdséggel birnak az egészségfejlesztd
kezdeményezések, koztliik a munkahelyi mozgasprogramok. Ezek a programok nemcsak a
munkavallalok egészségi allapotat javitjdk, hanem mérhetd modon hozzéjarulnak a szervezeti
teljesitmény noveléséhez is. A rendszeres fizikai aktivitas csokkentheti a hidnyzasok szamat,
mérsékelheti a fluktuaciodt, valamint novelheti a munkaval valo elégedettséget. 166
A napi munkarendbe integralt mozgas tdmogatja a biztonsdgos munkakornyezet kialakitasat,
csokkenti a foglalkozasi eredetii sériilések kockazatat, és kedvezden hat a mentalis egészségre is.

2. Afeladat leirasa
cél

A munkahelyi mozgésprogram elsddleges célja a rendszeres fizikai aktivitas beépitése a
munkavallalok napi rutinjdba, az atfogd ergondmiai stratégia részeként. A program hozzajarul a
mozgasszervi megbetegedések megeldzéséhez, valamint az il munkavégzeésbol eredd
egeészségkarosodasok csokkentéséhez.

Kévetelmények

— Idétartam: Egy-egy foglalkozas jellemzden 10-30 perc, amely megszakitja a hosszan tarté 1ilé
munkaveégzeést.

— Erdéforrasok: Megfelelé méretii tér, alapvetd eszkozok (pl. tornaszényeg, gumiszalag), sziikség
esetén szakképzett tréner.

— Korlatok: Korlatozott hely- és id6kapacitas, eltérd fizikai allapoti munkavallalok, szervezeti
prioritasok.
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3. Varhato eredmények

A program sikeres bevezetése esetén az alabbi eredmények varhatok:

—a munkavallalok egészségi allapotanak javulasa,
— a munkaval 6sszefliggd megbetegedések €s panaszok eléfordulasanak csokkenése,
—a munkaval valo elégedettség és a produktivitas ndvekedése,

— a biztonsagos munkafeltételek biztositasara vonatkozo eldirasoknak valdo megfelelés erdsodése.

A program kézzelfoghato eredménye lehet az egészségiigyi okbol torténd hianyzasok csdkkenése,

valamint egy energikusabb, koncentraltabb munkavallal6i alloméany.

4. Kiemelt fokusztertletek

A program kialakitsa sordn az alabbi szempontokra sziikséges koncentralni:

— Inkluzivitas: A program legyen hozzaférhet6 €s hasznos minden munkavallal6 szdmara,
fiiggetlentil fizikai allapotatol.

— Valtozatossag: Az er6-, hajlékonysag- és alloképesség-fejlesztd elemek kiegyenstlyozott
kombindcioja.

— Szakmai megalapozottsag: Egészségiigyi vagy mozgasszakmai szakemberek bevonasa a
biztonsagos és hatékony gyakorlatsorok kialakitasaba.

A jol mikédds program kritériumai

— rendszeres ¢s tervezett megvalositas,
— szakmailag megalapozott gyakorlatsor,
— tAmogatoé szervezeti kultira és vezetdi elkotelezettség.

5. Vonatkozd szabvanyok és jogszabalyi kovetelmények

A munkahelyi mozgasprogramok kialakitdsa 6sszhangban kell, hogy alljon az altalanos
munkahelyi egészségvédelmi és biztonsagi kovetelményekkel, kiilondsen:

—a munkaltato altalanos gondossagi kotelezettségével a biztonsagos munkafeltételek
biztositasara,

—az ISO 45001 szabvanyban rogzitett munkahelyi egészségvédelmi és biztonsagi irdnyitasi
rendszer elveivel.

6. Ergondomiai értékelési eszkozok

A program hatasanak vizsgélatahoz és a kockazatok felméréséhez alkalmazhaté modszerek:
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— REBA (Rapid Entire Body Assessment): A teljes test biomechanikai terhelésének
értékelésére.

— RULA (Rapid Upper Limb Assessment): A fels6 végtagi és testtartasi terhelés vizsgalatara.
— Webalapt ergondémiai kockazatértékel6 rendszerek.

7. Digitalis eszkozok
A program tamogatasara alkalmazhat6 digitalis megoldasok:

— mobilalkalmazasok, amelyek személyre szabott mozgasprogramokat és aktivitaskovetést
biztositanak,

— vallalati egészségprogramokat tdmogato platformok, amelyek kihivasokkal és visszajelzésekkel
0sztonzik a részvételt,

— loT-alapt eszk6zok (pl. aktivitdsmérd eszk6zok), amelyek nyomon kovetik a fizikai aktivitast
¢s visszajelzést adnak.

8. Iparagi utmutatodk és jo gyakorlatok

Agazatspecifikus — példaul egészségiigyi vagy épitdipari — utmutatok és ajanlasok allnak
rendelkezésre nemzetkdzi munkavédelmi és foglalkozas-egészségligyi szervezetek
publikécidiban.

9. Az elhanyagolas kovetkezményei 168

A munkahelyi mozgésprogramok hidnya vagy mell6zése az alabbi kovetkezményekkel jarhat:

— az egészséggel Osszefliggd problémak és hidnyzasok ndvekedése,
— a termelékenység €s a munkavallaloi elégedettség csokkenése,
— a munkavédelmi eldirdsok megsértésébdl eredd jogi kockazatok.

A munkavallalok jollétének tudatos tdmogatasa révén a szervezetek nemcsak a teljesitményt €s a
jogszabalyi megfelelést erdsitik, hanem hosszl tdvon fenntarthato, egészségtudatos szervezeti
kultarat is kialakitanak.

Jutalmazasi és elismerési programok

1. Bevezetés

A jutalmazasi és elismerési programok olyan stratégiai eszkdzok, amelyeket a szervezetek a
munkavallalok teljesitményének, eréfeszitéseinek €s lojalitasdnak elismerésére és 6sztonzésére
alkalmaznak. Ezek a programok meghataroz6 szerepet tdltenek be a munkavallaléi motivacio
erésitésében, az elkotelezettség novelésében és a pozitiv szervezeti kultura kialakitasaban.
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A megfelelden kialakitott elismerési rendszer jelentds hatassal van a munkavallaloi
elégedettségre, a megtartasra és az altalanos teljesitményre, mivel az egyéni eredményeket
Osszhangba hozza a szervezeti célokkal. Az ilyen programok alkalmazasa nem csupan elényos,
hanem a motivalt s stabil munkaerd fenntartasanak egyik alapveto feltétele.

2. Afeladat leirasa

A jutalmazasi és elismerési program célja, hogy formalis keretet biztositson a munkavallalo6i
hozzajarulasok értékelésére €s elismerésére. A program a huméner6forras-stratégia szerves része,
mivel tamogatja a tehetségek bevonzasat, motivalasat és megtartasat.

A bevezetés fobb 1épései:

— a jutalmazasi forméak meghatarozasa (pénzbeli és nem pénzbeli 6sztonzok),
— egyértelmil és mérhetd elismerési kritériumok kialakitasa,

— a program atlathaté kommunikalasa a munkavallalok felé,

— a program folyamatos miikddtetése, monitorozasa és értékelése.

A megvaldsitas soran figyelembe kell venni a kdltségvetési korlatokat, az egyenld banasmod
kovetelményét a szervezeti egységek kozott, valamint a munkavallaloi csoportok eltérd igényeit.

3. Varhaté eredmények
169

A program sikeres bevezetését kovetden az alabbi eredmények véarhatok:

— a munkavallal6i motivacié €s elégedettség novekedése,

— a csapatszellem er6sddése €s a munkahelyi kapcsolatok javulasa,

— a teljesitmény és produktivitas fokozodasa pozitiv megerdsités révén,

— olyan szervezeti kultira megerdsodése, amely értékeli a teljesitményt €s az elkotelezett
munkavégzést.

A program konkrét elemei kdz¢ tartozhatnak:

— részletes programiranyelvek,

—rendszeres dijatad6 események iitemezése,

— digitalis platform a jelolések és elismerések kezelésére.

4. Kiemelt fokusztertletek

A program kialakitasa vagy megljitasa soran az alabbi szempontokra célszerli 6sszpontositani:

— Osszhang a szervezeti értékekkel: Az elismerési rendszer tiikrdzze a szervezet alapértékeit és
stratégiai céljait.

— Valtozatossag és inkluzivitas: Pénzbeli és nem pénzbeli 6sztonzOk kombinacidja, amely
kiilonb6zé munkavallaléi csoportok szdmara is relevans.
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— Atlathatésag és méltanyossag: Egyértelmi, objektiv és elfogulatlan kritériumrendszer
alkalmazasa.

— Rendszeresség és idoszertiség: Az elismerés ne késlekedjen, hanem folyamatosan tdmogassa a
motivacioé fenntartasat.

A jol miikddo6 rendszer jellemz6i: testre szabhatdsag, skalazhatdsag és koltséghatékonysag.

5. Vonatkozd jogszabalyi és szabalyozasi szempontok

A jutalmazési rendszereket altaldban nem kdzvetlen iparagi szabvanyok szabalyozzak,
ugyanakkor elengedhetetlen:

— a diszkriminacidémentesség biztositdsa,
— az egyenld banasmad elvének érvényesitése,
— az addzési és munkajogi eldirdsok betartdsa a pénzbeli és természetbeni juttatdsok esetében.

A program kialakitasa soran célszerli figyelembe venni a hatalyos foglalkoztatési és
adojogszabalyokat.

6. Digitalis eszkozok

A digitalis megoldasok hatékonyan tdmogathatjak a program miikodtetését: 170
— munkavallaléi elismerési szoftverek, amelyek lehetdvé teszik az elismerések kiildését, a

jutalmak kezelését €s a program eredményességének nyomon kovetését,

— koz0sségi alapu elismerési rendszerek, amelyek lehetdséget biztositanak a munkatarsak kozotti
nyilvanos elismerésre, ezaltal erdsitve az értékelés kulturgjat.

7. lparagi Uutmutatok és jo gyakorlatok

Humanerdforras-szakmai szervezetek €s tanacsad6 intézmények ttmutatdi és modszertani
ajanlasai tamogatast nyujtanak a hatékony jutalmazasi és elismerési rendszerek kialakitdsdhoz.
Ezek az anyagok iparagspecifikus példakat €s bevalt gyakorlatokat is tartalmazhatnak.

8. Az elhanyagolas kdvetkezményei

A munkavallaloi teljesitmény elismerésének hianya vagy nem megfelel6 kezelése az alabbi
kovetkezményekkel jarhat:

— a motivacid csokkenése és a fluktuacidé novekedése,
— az elkotelezettség €s a produktivitas visszaesése,
— a szervezeti kultira romlasa és a munkaltat6i marka gyengiilése.
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A jutalmazasi és elismerési program tudatos, atgondolt miikkddtetése hozzajarul az energikus,
elkotelezett €s hosszu tdvon stabil munkavallaloi kozosség fenntartasahoz, valamint tdmogatja a
szervezet stratégiai céljainak megvalositasat.

Dokumentadlas és eredmények bemutatasa

Z.aro6 megjegyzés

Ha egy szervezet képes vilagosan megfogalmazni,
hol jelentkeznek tiinetek, milyen sulyosak, és milyen okok allhatnak mogottiik,
akkor az ergondmiai beavatkozas mar félig sikeres.

Finanszirozasi és feleldsségi nyilatkozat

Az Eurdpai Unid finanszirozasaval. 171
Az itt szerepld vélemények ¢és allitasok a szerzd(k) allaspontjat tiikkrozik, és nem feltétleniil

egyeznek meg az Eurépai Uni6 vagy az Eurdpai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugynokség

(EACEA) hivatalos allaspontjaval.

Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhato felelosségre miattuk.
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