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Munkahelyi 
ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎ
A munkahelyi ŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘŞǎegyre fontosabb ǘŜǊǸƭŜǘ
aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ. EgyreǘǀōōǾłƭƭŀƭŀǘismeri fel, ƳŜƎŞǊƛfoglalkozniaz
alkalmazottakŜƎŞǎȊǎŞƎŞǾŜƭΣhiszenmindezǘǀōōǎȊǀǊǀǎŜƴis ƳŜƎǘŞǊǸƭ.
NemŎǎǳǇłƴa ǘłǇǇŞƴȊΣa ƳǳƴƪłōƽƭǾŀƭƽƪƛŜǎŞǎƪǀƭǘǎŞƎŜƛŎǎǀƪƪŜƴƴŜƪ
ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƴłƭΣde jobb, energikusabb,ƭŜƴŘǸƭŜǘŜǎŜōō
ƳǳƴƪłǘǾŞƎŜȊa fitt alkalmazott. Mindemellett a ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƪsokra
ŞǊǘŞƪŜƭƛƪΣhogy a ŎŞƎǘǀǊǃŘƛƪazŜƎŞǎȊǎŞƎǸƪƪŜƭΣƝƎȅegyfajtaƳƻǘƛǾłŎƛƽǎ
ŜǎȊƪǀȊis.

9ƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊǃŞǎ-ŦŜƧƭŜǎȊǘǃprogramjaink:

Å9ƎŞǎȊǎŞƎǎłǘƻǊprogramunkatǾłƭƭŀƭŀǘƛŜƎŞǎȊǎŞƎƴŀǇƻƪƻƴΣŎǎŀƭłŘƛ
napokon, sportnapokon is ŞǊŘŜƳŜǎƘŀǎȊƴłƭƴƛΣŀƪłǊƪƛŜƎŞǎȊƝǘǃ
ŜƭŜƳƪŞƴǘis.

ÅMunkahelyiŜƎŞǎȊǎŞƎŦŜƧƭŜǎȊǘǃŞǎŦƛǘǘǎŞƎƛŦŜƭƳŞǊŞǎprogramunkon
ŦƛǘǘǎŞƎƛŦŜƭƳŞǊŞǎŜƪŜǘΣǘŀƴłŎǎŀŘłǎǘǾŞƎȊǸƴƪΣilletve ǎŜƎƝǘƧǸƪaz
alkalmazottŞƭŜǘƳƽŘǇǊƻƎǊŀƳƧłƴŀƪƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłǘŞǎƪƛǾƛǘŜƭŜȊŞǎŞǘis.

ÅStresszprogramjainkon a pillanatnyi ǎǘǊŜǎǎȊƻƭŘłǎƻƴƪƝǾǸƭarra
ǘǀǊŜƪǎȊǸƴƪΣhogy otthon is ƘŀǎȊƴƻǎƝǘƘŀǘƽgyakorlatokkalǘŞǊƧŜƴŜƪ
hazaaƪƻƭƭŞƎłƪ.

Å;ƭŜǘƳƽŘǘłōƻǊvagy ŜŘȊǃǘłōƻǊprogramunk ŎŞƭƧŀΣhogy olyan
hasznosgyakorlatiŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊǃismeretekkelgazdagodjanak
a ŎŞƎalkalmazottjai, amiket ƘƻǎǎȊǵǘłǾƻƴis be tudnak ŞǇƝǘŜƴƛ
mindennapjaikba.
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aƛŞǊǘ ƛǎ ŞǊŘŜƳŜǎ ƪǀƭǘŜƴƛ 
ŀȊ ŀƭƪŀƭƳŀȊƻǘǘŀƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊŜΚ

1. 9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƪǀƭǘǎŞƎŜƪ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎŜΥ ǎƻƪƪŀƭ 

ƪŜǾŜǎŜōōŜǘ   ƪŜƭƭ ƪǀƭǘŜƴƛ ŀ ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƪ ǘłǇǇŞƴȊŞǊŜΦ

2. tǊƻŘǳƪǘƛǾƛǘłǎΣ ƳƻǘƛǾłŎƛƽ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎŜΥ 

ƘŀǘŞƪƻƴȅŀōōΣ ƭŜƭƪŜǎŜōō ƳǳƴƪŀǾŞƎȊŞǎǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊΦ

3. tƻȊƛǘƝǾ ōŜƭǎǃ Şǎ ƪǸƭǎǃ twΥ ƴǀǾŜƭƛ ŀ ŎŞƎ ƛƳłȊǎłǘaz 

ŀƭƪŀƭƳŀȊƻǘǘŀƪƪŀƭ Ǿŀƭƽ ǘǀǊǃŘŞǎ
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aŜƭȅŜƪ ŀȊ ŜƎŞǎȊǎŞƎ-
ǇǊƻƎǊŀƳƻƪ ŜƭǃƴȅŜƛΚ

! ƳǳƴƪŀŀŘƽ ǎȊłƳłǊŀΥ 

ÅŎǎǀƪƪŜƴ ŀ ōŜǘŜƎłƭƭƻƳłƴȅƻƪ 
ƳŞǊǘŞƪŜ

ÅŎǎǀƪƪŜƴ ŀ ƘƛłƴȅȊłǎƻƪ ǎȊłƳŀ

ÅƳŞǊǎŞƪƭǃŘǃ ƳǳƴƪŀŜǊǃ-ǾłƴŘƻǊƭłǎ

Åŀ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ōŀƭŜǎŜǘŜƪ ǎȊłƳŀ ƛǎ 
ŎǎǀƪƪŜƴ

Åŀ ǘŞƴȅƭŜƎŜǎ ƳǳƴƪŀƽǊłƪ ǎȊłƳŀ 
ƳŜƎƴǃ

Åŀ ǘŜǊƳŜƭŞƪŜƴȅǎŞƎ ŦƻƪƻȊƽŘƛƪΣ 
ƳƻǘƛǾłƭǘŀōō ƳǳƴƪŀŜǊǃ

Åŀ ǘŜǊƳŞƪŜƪ ƳƛƴǃǎŞƎŜ ƧŀǾǳƭΣ ŀ 
ǊŜƪƭŀƳłŎƛƽƪ ǎȊłƳŀ ŎǎǀƪƪŜƴ

ÅƧŀǾǳƭ ŀ Ǿłƭƭŀƭŀǘ ƪǸƭǎǃ Şǎ ōŜƭǎǃ 
ƛƳłȊǎŀ

Åƴǃ ŀ Ǿłƭƭŀƭŀǘǘŀƭ Ǿŀƭƽ ŀȊƻƴƻǎǳƭłǎ 
ƳŞǊǘŞƪŜ

ÅŎǎŀǇŀǘŞǇƝǘŞǎƛ ŜǎȊƪǀȊΥ ƧŀǾǳƭ ŀ ōŜƭǎǃ 
ƪƻƳƳǳƴƛƪłŎƛƽ Şǎ ŀ ŎǎŀǇŀǘǎȊŜƭƭŜƳ

ÅƭƻƧłƭƛǎŀōōΣ ŜƭƪǀǘŜƭŜȊŜǘǘŜōō 
ƳǳƴƪŀŜǊǃǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜȊ
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! ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽ ǎȊłƳłǊŀΥ 

ÅƧŀǾǳƭƽ ŀȊ ŞƭŜǘƳƛƴǃǎŞƎΣ ǘǀōō 
ŜƴŜǊƎƛŀ όƳǳƴƪŀ Şǎ ŎǎŀƭłŘύ

ÅƧŀǾǳƭƽ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ƭŞƎƪǀǊ Şǎ Ƨƻōō 
munkahelyi kapcsolatok

ÅƴŀƎȅƻōō ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎƛ ǘŜǊǸƭŜǘŜǘ 
ŦŜƭǀƭŜƭǃ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ

ÅƧƻōō ŜǊƎƻƴƽƳƛŀƛ Ƴǳǘŀǘƽƪƪŀƭ 
ƳǼƪǀŘǃ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ

ÅƪłǊƻǎ ƪǀǊƴȅŜȊŜǘƛ Ƙŀǘłǎǘ ŀ 
ƳƛƴƛƳǳƳǊŀ ŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅ

ÅŜƎŞǎȊǎŞƎƘŜȊΣ ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎ 
ŞƭŜǘƳƽŘƘƻȊ Ǿŀƭƽ ǾƛǎȊƻƴȅ 
ƳŜƎǾłƭǘƻȊłǎŀ

Åŀ ǊƛȊƛƪƽŦŀƪǘƻǊƻƪ ŎǎǀƪƪŜƴŞǎŜ

ÅŜƎȅŞƴƛ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎƛŀǾƛǎȊƻƴȅƻƪ 
ƧŀǾǳƭłǎŀΦ



9ƎŞǎȊǎŞƎ Ƴǳǘŀǘƽƪ
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¢łǇǇŞƴȊǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ Ƴǳǘŀǘƽƪ нллт-2008-ban 
aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ

-

20 000    

40 000    

60 000    

80 000    

100 000    

120 000    

¢łǇǇŞƴȊƪƛŀŘłǎΣ 
Ƴƛƭƭƛƽ Cǘ

¢łǇǇŞƴȊŜǎ 
ŜǎŜǘŜƪ ǎȊłƳŀΣ 

ezer

¢łǇǇŞƴȊŜǎ 
ƴŀǇƻƪ ǎȊłƳŀΣ 

ezer

9Ǝȅ ƴŀǇǊŀ Ƨǳǘƽ 
ǘłǇǇŞƴȊƪƛŀŘłǎΣ 

Ft

2007

2008

!Ȋ 9ǳǊƽǇŀƛ aǳƴƪŀ-Şǎ 9ƎŞǎȊǎŞƎōƛȊǘƻƴǎłƎƛ IƛǾŀǘŀƭ ƧŜƭŜƴǘŞǎŜ όнлллΦ ƻƪǘƽōŜǊύ ǎȊŜǊƛƴǘ 
ŀȊ 9ǳǊƽǇŀƛ ¦ƴƛƽ ǘŀƎƻǊǎȊłƎŀƛōŀƴ ŞǾŜƴǘŜƪǀȊŜƭΥ

Å5500 ember hal meg munkahelyi balesetben,
ÅпΦр Ƴƛƭƭƛƽ ƻƭȅŀƴ ōŀƭŜǎŜǘ ǘǀǊǘŞƴƛƪΣ ŀƳŜƭȅ о ǾŀƎȅ ǘǀōō ƴŀǇ ƪƛŜǎŞǎǘ ƻƪƻȊΣ
Åмпс Ƴƛƭƭƛƽ ƳǳƴƪŀƴŀǇ ǾŞǎȊ ŜƭΦ

!Ƴƛ ŀ 5ǳƴŀǵƧǾłǊƻǎƛ ±ŀǎƳǼ рл ŞǾŜǎ  ǀǎǎȊŜǎŜƴ ƭŜŘƻƭƎƻȊƻǘǘ ƳǳƴƪŀƛŘǃƴŜƪ ŦŜƭŜƭ ƳŜƎ!



CƛƴŀƴǎȊƝǊƻȊłǎƛ 
ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƪ

www.e-negyzet.com

ÅtłƭȅłȊŀǘƛ ǘłƳƻƎŀǘłǎƻƪ ōŜǾƻƴłǎŀ όƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎƳŜƎǃǊȊŞǎ ǘŞƳŀƪǀǊōŜƴ ǇłƭȅłȊŀǘŦƛƎȅŜƭŞǎΣ 

ǇłƭȅłȊŀǘ ƝǊłǎ Şǎ ƪƛǾƛǘŜƭŜȊŞǎύ

Å¢#aht ǇłƭȅłȊŀǘ

Å!ƪƪǊŜŘƛǘłŎƛƽƴŀƪ ƪǀǎȊǀƴƘŜǘǃŜƴ ǎȊŀƪƪŞǇȊŞǎƛ 

ƘƻȊȊłƧłǊǳƭłǎ ŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎŀ 



9ƎŞǎȊǎŞƎǎłǘƻǊ ǇǊƻƎǊŀƳ
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Å9ƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛszakemberekkelǘŜƭŜǇǸƭǸƴƪki aǊŜƴŘŜȊǾŞƴȅǊŜ.

ÅAzŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪǀǎǎȊŜŦǸƎƎŞǎŜƛǊŜmutatunkǊł.

Å;ǘƪŜȊŞǎƛΣǎǇƻǊǘƻƭłǎƛΣŞƭŜǘƳƽŘǘŀƴłŎǎŀŘłǎǘǾŞƎȊǸƴƪ.

ÅA ŜƎŞǎȊǎŞƎǎłǘƻǊłƭƭƻƳłǎŀƛǘŞǎǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘŀƛǘa ŎŞƎƛƎŞƴȅŜƛ
ŀƭŀǇƧłƴłƭƭƝǘƧǳƪǀǎǎȊŜ.

AzŜƎŞǎȊǎŞƎǎłǘƻǊƭŜƎƴŞǇǎȊŜǊǼōōǾƛȊǎƎłƭŀǘƛelmeiaƪǀǾŜǘƪŜȊǃƪ:
Å¢ŜǎǘȊǎƝǊǎȊłȊŀƭŞƪΣBMIƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎ

Å±ƝȊǘŀǊǘŀƭƻƳƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎ

Å/ǎƻƴǘǘǀƳŜƎƳŜƎƘŀǘłǊƻȊłǎ

Å±ŞǊƴȅƻƳłǎƳŞǊŞǎΣkoleszterinszintƳŞǊŞǎ

ÅAlapanyagcsereŞǎnapiŜƴŜǊƎƛŀŦŜƭƘŀǎȊƴłƭłǎ

Å¢ŀƭǇǾƛȊǎƎłƭŀǘ

Å9ǊƎƻƴƽƳƛŀƛŞǎƎŜǊƛƴŎǾƛȊǎƎłƭŀǘ

ÅYŀǊŜǊǃƳŞǊŞǎ

ÅAgyiŦǳƴƪŎƛƽƪΣǊŜŀƪŎƛƽƛŘǃƪƳŞǊŞǎŜΣƳŜƴǘłƭƛǎŦƛǘǘǎŞƎ

Å{ȊƝǾstresszEKGƳŞǊŞǎ

Å¢łǇƭłƭƪƻȊłǎƛΣdietetikaiǘŀƴłŎǎŀŘłǎ

!ƧłƴƭƧǳƪ: bŀƎȅǎȊŀōłǎǵǊŜƴŘŜȊǾŞƴȅŜƪŜƴΣŎǎŀƭłŘƛnapokon,
sportnapon, ŎŞƎŜǎŜƎŞǎȊǎŞƎƴŀǇƻƴvagy ŦŜǎȊǘƛǾłƭƻƪƻƴ. Az
ŜƎŞǎȊǎŞƎǎłǘƻǊǘǀƴłƭƭƽvagyƪƛŜƎŞǎȊƝǘǃǇǊƻƎǊŀƳƪŞƴǘisŀƧłƴƭƧǳƪ.



/ŞƎŜǎ ŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾ
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;ƭŜǘǸƴƪlegnagyobbǊŞǎȊŞǘaƳǳƴƪŀƘŜƭȅǸƴƪǀƴǘǀƭǘƧǸƪΣƝƎȅ
fontos, hogy milyenƪǀǊǸƭƳŞƴȅŜƪƪǀȊǀǘǘǘŜǎǎȊǸƪazt. A
ŎŞƭaz ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎƳǳƴƪŀƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞǎƪƛŜƎȅŜƴǎǵƭȅƻȊƻǘǘ
ƳǳƴƪŀǾŞƎȊŞǎ.

AŎŞƎŜǎŜƎŞǎȊǎŞƎǘŜǊǾelemei:

ÅIŜƭȅȊŜǘŦŜƭƳŞǊŞǎΣłƭƭŀǇƻǘŦŜƭƳŞǊŞǎ

Å¢łǇƭłƭƪƻȊłǎƛǎȊƻƪłǎƻƪ

Å5ƻƘłƴȅȊłǎ

ÅMunkahelyistressz

Å{ǇƻǊǘƻƭłǎƛǎȊƻƪłǎƻƪ

ÅaǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƛƛƎŞƴȅŜƪŞǎǇǊƻōƭŞƳłƪ

Å/ŞƎŜǎǎǘǊŀǘŞƎƛŀ

Å/ŞƎŜǎŎǎŜƭŜƪǾŞǎƛterv

A ŎŞƎǾŜȊŜǘǃǎŞƎŜƝƎȅłǘŦƻƎƽƪŞǇŜǘkap az ŀƪǘǳłƭƛǎ
łƭƭŀǇƻǘǊƽƭŞǎƪŞǎȊtervet aƳŜƎǾŀƭƽǎƝǘłǎǊŀ.

Mindezek ǎŜƎƝǘŜƴŜƪa Ǿłƭƭŀƭŀǘƴŀƪegy Ǿŀƭƽōŀƴ
ŜƎŞǎȊǎŞƎŜǎŜōōƳǳƴƪŀƪǀǊƴȅŜȊŜǘŞǎcsapatƪƛŀƭŀƪƝǘłǎłōŀƴ.



/ŞƎŜǎ ŦƛǘǘǎŞƎƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎ
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Å9ƎȅŜŘǸƭłƭƭƽ ƳǳƴƪŀƘŜƭȅƛ ŜƎŞǎȊǎŞƎ-ŦŜƭƳŞǊŞǎƛ ŎǎƻƳŀƎΦ

Å/ŞƎ ǘŜƭŜǇƘŜƭȅŞƴ ǾŞƎŜȊȊǸƪΣ ƴŜƳ Ŝǎƛƪ ƪƛ ŀ ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽ ǎƻƪ 
ƛŘǃǊŜ ŀ ƳǳƴƪłōƽƭΦ

Å9ƎȅŞƴƛ ŦŜƭƳŞǊŞǎΣ ŜƎȅŞƴƛ ŞƭŜǘƳƽŘ ǇǊƻƎǊŀƳ Şǎ ǾƛǎǎȊŀƧŜƭȊŞǎΦ

Å9ƎȅŜŘǸƭłƭƭƽ ǎƻŦǘǿŀǊŜ Şǎ ŜǎȊƪǀȊǇŀǊƪƪŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǸƴƪ

Å!Ȋ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ ǀǎǎȊŜǎƝǘŞǎŞǾŜƭ ŀ ǾŜȊŜǘǃǎŞƎ ƛǎ ƪŞǇŜǘ ƪŀǇ ŀ 
ƳǳƴƪŀǾłƭƭŀƭƽƪ ŜƎŞǎȊǎŞƎŞǊǃƭΦ




