
  
 

 

 

Az egészséges munkahelyek jövője – kiemelkedő pillanatok az 
„Egészséggel a Vállalatokért” konferenciáról 

 

 

Az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesület és a Joint Venture Szövetség, valamint az Aktív 
Magyarországért Államtitkárság közösen szervezte meg az „Egészséggel a Vállalatokért” 
konferenciát, amelyen több mint 150 meghívott vett részt. A rendezvény célja az volt, hogy 
bemutassa a munkahelyi egészség és jól-lét fontosságát, valamint a legújabb innovációkat és 
stratégiákat, amelyek hozzájárulhatnak a munkavállalók egészségének megőrzéséhez és a 
vállalatok hosszú távú sikeréhez. 

 

A konferencián neves szakértők és vállalati vezetők osztották meg tapasztalataikat arról, 
hogyan alakítható ki a munkahelyi egészség- és fittségkultúra. A résztvevők között olyan 
kiemelkedő vállalatok képviseltették magukat, mint az AUDI Hungária Zrt., UNION VIG 
Biztosító Zrt., VOSZ, Alstom Hungary Kft., Continental Automotive Hungary Kft. és sokan 
mások. 
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Fő szekciók és kiemelt témák 

A konferencia három fő szekcióra épült, melyek a jelen és a jövő legfontosabb munkahelyi 
kihívásait vizsgálták: 

1. Digitális Világ és a Hibrid Munkavégzés A szekció egyik legfontosabb előadása Gubucz-
Pálfalvi Sejla (Pálfalvi Centrum tulajdonosa és az Addiktológiai Konzultánsok Országos 
Egyesületének elnöke) volt, aki a digitális munkakörnyezet mentális egészségre 
gyakorolt hatásait mutatta be. Előadásában a technostressz, az információs túlterhelés 
és a kimaradástól való félelem (FoMO) voltak a főbb témák. Javaslatai között szerepelt a 
munka-magánélet egyensúly támogatása és a mentális egészség programjainak 
bevezetése. 

Panelbeszélgetés: „Jól-lét és Egészség a Virtuális Csapatoknál”, ahol szakértők, mint Dr. 
Pénzes Melinda, Hollós-Zsiga Rebeka és Orbán-Horváth Éva, osztották meg 
tapasztalataikat a virtuális csapatok egészségének támogatásáról. 

2. Különböző Generációk a Munkahelyeken – Egészség és work-life balance Princz 
Andrea (pszichológus, tréner) kiemelte az Y és Z generáció munka-magánélet 
egyensúlyra vonatkozó igényeit, és bemutatta, hogyan lehet támogatni a rugalmas 
munkakörnyezet iránti igényeket. 

Panelbeszélgetés: „Az 50+ Munkavállalók Munkahelyi Kihívásai” – ahol Pethő Anikó, 
Gábor Edina, és Dr. Kovács Eszter osztották meg gondolataikat az idősebb 
munkavállalók átképzéséről és motiválásáról. 

3. Vezetés és Fejlesztés a Jövő Munkahelyein – Egészség, Innováció és Fenntarthatóság A 
harmadik szekcióban Dr. Toldy Anna, az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesület 
főtitkára, bemutatta az emberközpontú vállalatvezetés új készségeit és stratégiáit. Az 
előadásában bemutatott 9 pontos vezetési modell kiemelte az empátia, reziliencia és 
szociális készségek fontosságát, valamint a munka-magánélet egyensúlyának 
fenntartását. 

Panelbeszélgetés: „Mit tehetnek a munkáltatók az egészséges munkavállalókért?” – 
Márton Katalin, HR Solutions Agency, JVSZ –től, Kárpáti Krisztina, a Bayer Hungária 
ügyvezető igazgatója, és Dr. Babai László, a Prima Medica Egészségközpontok szakmai 
vezetője, közösen vitatták meg a preventív egészségprogramok munkahelyi 
alkalmazásának lehetőségeit. 

  



  
 

Kiemelkedő pillanatok és interaktív programok 

A konferencia nemcsak az előadások és panelbeszélgetések során nyújtott lehetőséget az 
ismeretek bővítésére, hanem interaktív programokon keresztül is bevonta a résztvevőket. 
Révész Máriusz, az Aktív Magyarországért felelős kormánybiztos, hangsúlyozta a munkahelyi 
aktivitás fontosságát, és bemutatta, hogyan ösztönözhető a mozgás a vállalati közösségekben. 

Az interaktív edzésprogramok során a résztvevők kipróbálhatták, milyen hatással van a fizikai 
aktivitás a munkahelyi produktivitásra és a személyes egészségre. 

A Legfittebb Munkahely 2024 kihívás és eredményei 

Az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesület egyik legnagyobb projektje a Legfittebb 
Munkahely 2024 kihívás, amelynek célja, hogy a vállalatok versenyezzenek a „Legfittebb 
Munkahely” címért. A program szeptember 30. és november 18. között zajlik, és a résztvevő 
vállalatok már most pozitív visszajelzéseket adtak a program hatékonyságáról. A kihívás hosszú 
távú célja nemcsak az egészségügyi kockázatok csökkentése, hanem a vállalatok gazdasági 
eredményeinek növelése is. 

Képgaléria és további információk: 

Ne maradj le a rendezvény pillanatairól! Tekintsd meg a képgalériát és a videókat, amelyek 
segítségével bepillantást nyerhetsz a konferencia hangulatába: 
[Konferencia Képgaléria Link] 

Zárszó 

A konferencia bemutatott megoldásai és stratégiái fontos szerepet játszanak abban, hogy a 
magyar munkahelyek egészségesebbé és fenntarthatóbbá váljanak. A rendezvény nemcsak 
szakmai, hanem gyakorlati szempontból is kiemelkedő volt, és a visszajelzések alapján a 
résztvevők hasznos tapasztalatokat vihettek magukkal. 

  



  
 

Munkahelyi egészség a digitális világban: Szakértői tanácsok a sikeres vállalati 
működéshez  

A munkahelyi egészség ma már nem pusztán a fizikai állapot megőrzéséről szól, hanem a 
mentális, érzelmi jól-lét és a munka-magánélet egyensúlyának fenntartása is kulcsfontosságúvá 
vált. A digitális világ kihívásai, a generációs különbségek kezelése, valamint a munkavállalók testi-
lelki támogatása mind meghatározó szerepet játszanak a vállalatok hosszú távú sikerében. Az 
"Egészséggel a Vállalatokért" konferencián a szakértők olyan gondolatokat és tanácsokat 
osztottak meg, amelyek segítenek a cégeknek abban, hogy alkalmazkodjanak a változó 
környezethez, miközben dolgozóik egészségét is támogatják.  

A hibrid munkavégzés egyre elterjedtebb a vállalatok körében, ám ez nem csak előnyökkel jár. 
Turóczi Hajnalka előadásában rávilágított arra, hogy a digitális jól-lét fenntartása 
kulcsfontosságú, hiszen a folyamatos online jelenlét és az információs túlterhelés gyorsan 
kiégéshez vezethet. Szükség van a strukturált kommunikációra, rugalmas munkavégzési 
lehetőségekre, és arra, hogy a munkáltatók figyeljenek a dolgozók fizikai és mentális jóllétére, 
különösen akkor, ha azok távmunkát végeznek. Ezzel összhangban Jodie Piementel bemutatta, 
hogy a mesterséges intelligencia (AI) alkalmazása hogyan segíthet az egészséges munkahelyi 
környezet kialakításában. Az AI technológiák képesek optimalizálni a munkahelyi folyamatokat, 
javítani a beltéri levegő minőségét és az ergonómiai feltételeket, amelyek hosszú távon nemcsak 
a dolgozók elégedettségét növelik, hanem a vállalat fenntarthatóságát is biztosítják.  

A generációk közötti különbségek kezelése szintén kiemelt szerepet kapott a konferencián. Dr. 
Kun Ágota előadásában az ageizmus, azaz az életkor szerinti diszkrimináció kérdésére hívta fel a 
figyelmet. Az idősebb munkavállalók sok esetben kevesebb lehetőséget kapnak a szakmai 
fejlődésre, ami kényszernyugdíjazáshoz és marginalizálódáshoz vezethet. A megoldás az 
életkorérzékeny munkahelyek kialakítása, ahol a tapasztaltabb dolgozók is értékes szereplői 
maradhatnak a csapatnak. Ezzel párhuzamosan Dr. Pataki-Bittó Fruzsina a Z generáció 
munkahelyi elvárásaira mutatott rá, akik számára a rugalmasság, a munka-magánélet 
egyensúlya, valamint a transzparens kommunikáció különösen fontos. A fiatalabb munkavállalók 
igénylik a folyamatos visszajelzést, az innovatív technológiai megoldásokat, és azt, hogy a 
munkahely támogassa személyes fejlődésüket. Mindkét generáció igényeinek kielégítése 
elengedhetetlen ahhoz, hogy a munkahelyi környezet befogadó és produktív legyen.  

A munkahelyi egészség megőrzéséhez nemcsak a digitális világ kihívásainak kezelésére van 
szükség, hanem az aktív megoldások bevezetésére is. Dr. Zimányi Róbert a céges 
sportegyesületek előnyeit emelte ki, melyek nemcsak a dolgozók fizikai egészségéhez járulnak 
hozzá, hanem a mentális jóllétüket is erősítik. A sportolási lehetőségek csökkentik a stresszt és 
növelik a csapatszellemet, ami hosszú távon a munkahelyi teljesítmény növekedését 
eredményezi. Köteles Gábor a Legfittebb Munkahely kihívást mutatta be, amely a dolgozók napi 
rendszerességű mozgásra ösztönzését célozza. A kihívás lehetőséget teremt arra, hogy a 
munkavállalók egészséges életmódra váltsanak, miközben közösséget is építenek.  



  
 

A foglalkozás-egészségügy átalakítása is központi téma volt. Dr. Babai László előadása 
rámutatott, hogy a hagyományos foglalkozás-egészségügyi megközelítések sokszor nem felelnek 
meg a modern munkahelyek igényeinek, különösen a COVID-19 utáni időszakban. A preventív 
megoldások és a digitális egészségügyi technológiák, például a pulzusvariancia mérésére 
alkalmas rendszerek alkalmazása segíthetnek a stressz kezelésében és a munkahelyi jól-lét 
fenntartásában. Kun Zoltán szintén a vezetői stresszkezelés kérdését tárgyalta, bemutatva, hogy 
a technológiai eszközök milyen szerepet játszanak a vezetői teljesítmény hosszú távú 
fenntartásában. Ezzel összhangban Kurucz Regina a neuroinkluzív munkahelyek 
megteremtésének fontosságára hívta fel a figyelmet, amelyek támogatják az atipikus 
idegrendszeri működésű munkavállalók beilleszkedését. Tóth János zárásképp arról beszélt, hogy 
a well-being témakörök hogyan válhatnak az egyetemi oktatás részévé, hiszen a jövő vezetőinek 
már a képzésük során meg kell ismerniük a testi-lelki jól-lét alapvető dimenzióit.  

Gyakorlati tippek a cégek számára  

1. Strukturálja a digitális kommunikációt és biztosítson rugalmas munkavégzési 
lehetőségeket a dolgozók jól-létének megőrzéséhez.  

2. Alkalmazzon AI alapú rendszereket a munkahelyi környezet optimalizálására, például a 
levegő minőségének javítására és az ergonómia támogatására.  

3. Alakítson ki olyan munkahelyi politikákat, amelyek figyelembe veszik az idősebb 
munkavállalók igényeit, és támogassák őket a szakmai fejlődésben és hosszú távú 
megtartásukban.  

4. Biztosítson rendszeres fizikai aktivitási lehetőségeket, mint például vállalati 
sportklubokat, hogy növelje a dolgozók elégedettségét és elkötelezettségét.  

5. Alakítson ki befogadó munkahelyet, amely figyelembe veszi a neurodiverz munkavállalók 
igényeit, például az érzékszervi ingerek csökkentésével.  

Zárásként  
Az "Egészséggel a Vállalatokért" konferencia világosan rámutatott, hogy a munkahelyi 
egészségfejlesztés ma már komplex kihívás, amely nemcsak a fizikai egészség fenntartásáról szól, 
hanem a mentális, érzelmi és társadalmi jól-lét támogatásáról is. A digitalizáció, a generációk 
különböző igényei, a vezetői stresszkezelés és az inkluzív munkahelyi kultúra kialakítása mind 
elengedhetetlen a hosszú távú sikerhez. Ha többet szeretnél tudni a szakértők gondolatairól és 
hasznos tippeikről, kövesd az egyesület munkáját, és olvasd el a részletes előadásokat!  

   

  



  
 

SZEKCIÓK SZERINT RÉSZLETES ELŐADÁS BEMUTATÁS  

Egészséggel a Vállalatokért Konferencia: Digitális Egyensúly Előadások Szekció – 
Összefoglaló 

Az Egészséggel a Vállalatokért konferencia Digitális Egyensúly Előadások szekciója azokra a 
kihívásokra és lehetőségekre világított rá, amelyek a hibrid munkavégzés, a digitális 
munkahelyek és a mesterséges intelligencia (AI) használata során jelentkeznek. Az előadások 
olyan témákat érintettek, mint a digitális jól-lét, a munka-magánélet egyensúlya és az AI 
alkalmazásának lehetőségei az egészséges munkakörnyezetek megteremtésében. Az 
alábbiakban bemutatom a szekció legfontosabb gondolatait.  

1. Digitális Jól-lét a Hibrid Munkavégzésben – Turóczi Hajnalka  

Turóczi Hajnalka előadásában a hibrid munkavégzés előnyeit és kihívásait elemezte, különös 
tekintettel a digitális jóllétre. Rávilágított, hogy bár a hibrid munka számos előnyt kínál, például 
kevesebb utazást és nagyobb autonómiát, ugyanakkor kihívásokat is rejt magában. A digitális 
kommunikáció folyamatos jelenléte, a munka és a magánélet határainak elmosódása, valamint 
az elszigeteltség érzése mind negatív hatással lehetnek a dolgozók jól-létére.  

Turóczi szerint a hibrid munkavégzés sikeréhez fontos, hogy a vállalatok támogassák dolgozóikat 
a digitális jól-lét megőrzésében. Erre különféle megoldásokat javasolt, például a kommunikáció 
strukturáltabb kezelését, a rugalmas munkavégzési lehetőségek biztosítását, valamint a mozgás 
és az ergonómia támogatását a távoli munkavégzés során. A prezentáció rávilágított, hogy a 
hibrid munkavégzés során a vezetőknek különösen ügyelniük kell arra, hogy ne részesítsék 
előnyben az irodában dolgozókat, és támogassák az otthoni munkavégzést választó kollégák 
produktivitását és jól-létét.  

2. A Mesterséges Intelligencia és Az Egészséges Munkakörnyezetek – Jodie Piementel  

Jodie Piementel előadása az AI alkalmazásáról szólt az egészséges munkakörnyezetek 
előmozdítása érdekében. Az előadás központi eleme az volt, hogy a mesterséges intelligencia 
segítségével hogyan lehet optimalizálni a munkahelyi környezetet, növelni a dolgozók jól-létét 
és hatékonyságát.  

Az AI képes olyan adatokat elemezni, amelyek segítenek megérteni, hogyan használják a 
dolgozók a munkahelyi tereket, mennyire hatékonyak a különböző munkafolyamatok, és hogyan 
lehet a munkakörnyezetet javítani a dolgozók egészségének támogatása érdekében. Piementel 
bemutatta, hogy az AI-alapú rendszerek képesek figyelni a beltéri levegő minőségét, az 
ergonómiai tényezőket, és javaslatokat tehetnek az optimális munkakörnyezet kialakítására. Az 
előadó hangsúlyozta, hogy a mesterséges intelligencia alkalmazása a munkahelyeken nemcsak a 
dolgozók jól-létét növeli, hanem hozzájárul a vállalatok fenntarthatóságához is.  



  
 

Kihívások és Lehetőségek  

A szekció előadásai egyértelműen rávilágítottak arra, hogy a digitális világ és a hibrid 
munkavégzés olyan új kihívásokat hoz, amelyek megfelelő kezelése kulcsfontosságú a dolgozók 
hosszú távú jólléte és a vállalatok sikeressége szempontjából. A hibrid munkavégzés támogatása 
strukturált digitális kommunikációval, rugalmas munkalehetőségekkel és egészségmegőrzési 
programokkal alapvető fontosságú. Ugyanakkor a mesterséges intelligencia hatékony használata 
lehetőséget ad arra, hogy a munkahelyek még inkább az egészséges munkavégzést támogató 
környezetté váljanak.  

Összegzés  

Az Egészséggel a Vállalatokért konferencia Digitális Egyensúly szekciójának előadásai azt 
mutatták, hogy a modern munkahelyeknek alkalmazkodniuk kell a digitális világ nyújtotta 
lehetőségekhez és kihívásokhoz. A hibrid munkavégzés és az AI innovatív alkalmazása a 
munkakörnyezetek fejlesztésében olyan megoldásokat kínálnak, amelyek segítenek a dolgozók 
jól-létének megőrzésében és a vállalatok fenntarthatóságának növelésében.  

  



  
 

Egészséggel a Vállalatokért Konferencia: Generációs Előadások Szekció – 
Összefoglaló 

Az Egészséggel a Vállalatokért konferencia Generációs Előadások szekciója az életkori 
különbségek munkahelyi kezelésének kérdéseit járta körül. A szekcióban bemutatott négy 
előadás átfogó képet adott az idősödő munkavállalók helyzetéről, a Z generáció elvárásairól, 
valamint az életkori diszkrimináció (ageizmus) kihívásairól és a különböző generációk közötti 
együttműködés előnyeiről.  

1. Ageizmus – Az Életkori Diszkrimináció Kezelésének Lehetőségei – Dr. Kun Ágota  

Dr. Kun Ágota előadásában az ageizmus, vagyis az életkor alapján történő diszkrimináció 
jelenségét vizsgálta. Az előadó hangsúlyozta, hogy a társadalom gyakran nem reagál megfelelően 
az idősek valós szükségleteire, és sztereotípiák mentén ítéli meg őket. Az előadás számos adatot 
mutatott be az európai munkaerőpiacról, amely rávilágított, hogy a 45-65 éves korosztály 
munkaerőpiaci jelenléte rendkívül magas, ugyanakkor a 65 év felettiek aktivitása jelentősen 
alacsonyabb.  

Az ageizmus hatásai közé tartozik az idősebb munkavállalók marginalizálása, kevesebb képzési 
lehetőség, kényszernyugdíjazás és a szakmai előmenetel hiánya. Dr. Kun Ágota szerint megoldást 
jelenthet az életkorérzékeny munkahelyek kialakítása, a vezetők érzékenyítése, valamint a HR-
folyamatok átalakítása annak érdekében, hogy az idősebb korosztályt is bevonják a szakmai 
fejlődésbe.  

2. A Z Generáció Munkahelyi Elvárásai – Dr. Pataki-Bittó Fruzsina  

Dr. Pataki-Bittó Fruzsina előadása a Z generáció (1995 után született fiatalok) munkahelyi 
elvárásaira koncentrált. Az előadásban bemutatta, hogy a Z generáció számára kiemelten fontos 
a munka-magánélet egyensúlya, a rugalmasság, valamint a munkahelyi környezet átláthatósága 
és támogató jellege.  

A Z generációs munkavállalók elvárják, hogy munkahelyük támogassa őket a személyes és 
szakmai fejlődésükben, és olyan lehetőségeket biztosítson, ahol innovatív megoldásokat és 
technológiákat alkalmazhatnak. Emellett a vezetőktől nyitott kommunikációt és folyamatos 
visszajelzést várnak el, valamint fontosnak tartják, hogy a munkahely hozzájáruljon a 
környezetvédelemhez és a társadalmi felelősségvállaláshoz.  

3. Idősödő Munkavállalói Csoportok Kérdésköre – Kelemen Gábor  

Kelemen Gábor előadása a magyar munkaerőpiacon tapasztalható idősödő munkavállalók 
helyzetére összpontosított. Az előadó hangsúlyozta, hogy Magyarország az egyik 
legdinamikusabban növekvő foglalkoztatási rátát mutatja Európában, és az idősebb korosztályok 
munkaerőpiaci aktivitása is folyamatosan növekszik.  



  
 

Kelemen rámutatott, hogy a demográfiai változások miatt szükség van az idősebb munkavállalók 
megtartására és foglalkoztatására. A nyugdíjkorhatár előtti és utáni korosztály egyre aktívabb 
szerepet vállal a munkaerőpiacon, és a kormány különféle támogatási programokat indít, hogy 
megkönnyítse számukra a foglalkoztatást, például a részmunkaidős munkavállalás lehetőségét.  

4. Kismamák Visszavezetése a Munkahelyre – Dr. Szijjártó Linda, Mindsetland  

Dr. Szijjártó Linda előadása a kismamák munkahelyi visszatérésének kihívásait és lehetőségeit 
vizsgálta. Az előadó hangsúlyozta, hogy a különböző generációk közötti együttműködés, 
beleértve a kismamák visszailleszkedését is, rendkívül fontos a vállalati kultúra és az innováció 
szempontjából.  

A prezentáció bemutatta, hogy a kismamák munkahelyre való visszatérésének sikeréhez a 
vezetők támogató hozzáállása, mentorálási programok, rugalmas munkaidő és a vállalati 
támogatás elengedhetetlenek. A tapasztaltabb munkavállalók bölcsességének és a fiatalabb 
generációk technológiai készségeinek kombinálása a kismamák munkahelyi integrációját is 
segítheti, ami hozzájárul a vállalatok fenntartható növekedéséhez  

Összegzés  

A Generációs Előadások szekció előadásai világosan rávilágítottak arra, hogy a munkahelyek 
számára kulcsfontosságú az életkori különbségek tudatos kezelése. Az idősebb generációk 
megtartása és a fiatalabb munkavállalók igényeinek kielégítése olyan stratégiai kérdések, 
amelyek hosszú távon hozzájárulnak a vállalatok sikeréhez. Az életkorérzékeny munkahelyek 
kialakítása és a generációk közötti együttműködés erősítése elősegíti a munkahelyi harmóniát és 
növeli a produktivitást.  

  



  
 

Egészséggel a Vállalatokért Konferencia: Vállalati Aktív Megoldások Szekció – 
Összefoglaló 

Az Egészséggel a Vállalatokért konferencia Vállalati Aktív Megoldások szekciója az 
egészségmegőrző programok, a céges sportolási lehetőségek és a munkahelyi jóga fontosságát 
hangsúlyozta, kiemelve a testi-lelki jóllét előnyeit a munkavállalók és a szervezetek számára. Az 
alábbiakban bemutatom a legfontosabb előadások tanulságait.  

1. Céges Sportegyesületi Lehetőségek – Dr. Zimányi Róbert  

Dr. Zimányi Róbert előadása a vállalati sportolás előnyeire és lehetőségeire összpontosított. Az 
előadás hangsúlyozta, hogy a fizikai aktivitás a munkahelyeken jelentősen hozzájárulhat a 
dolgozók egészségéhez, csökkenti a hiányzásokat, és növeli a termelékenységet. A rendszeres 
sportolás nemcsak a testi egészséget javítja, hanem a mentális jóllétet is.  

Az előadásban bemutatott vállalati sportegyesületek előnye, hogy csökkentik a munkaadói 
terheket, például a terembérlés és pályafoglalás adminisztratív költségeit. A sportegyesületek 
lehetővé teszik a céges kupák, sportnapok és közösségi események szervezését, amelyek tovább 
erősítik a munkavállalók közötti kapcsolatokat és csapatszellemet.  

2. Legfittebb Munkahely Kihívás – Köteles Gábor  

Köteles Gábor előadása a Legfittebb Munkahely kihívást mutatta be, amely egy 7 héten át tartó 
munkahelyi verseny. A program célja, hogy ösztönözze a munkavállalókat a napi rendszerességű 
mozgásra, ezáltal hozzájárulva az egészségük megőrzéséhez és a munkahelyi teljesítményük 
növeléséhez(Legfittebb Munkahely vá…).  

A kihívás során a dolgozók különböző fizikai aktivitásokkal pontokat gyűjtenek, amelyeket a 
vállalat összesített eredményei alapján értékelnek. A kihívás célja nem a legnagyobb teljesítmény 
elérése, hanem a rendszeres mozgás és az egészséges életmód támogatása.  

3. Munkahelyi Jóga – Dr. Szabó Ágota és Ungvári Emese Anna  

Dr. Szabó Ágota és Ungvári Emese Anna előadása a munkahelyi jóga előnyeit tárgyalta. A jóga 
pozitív hatással van a fizikai és mentális egészségre, csökkenti a stresszt, javítja a koncentrációt 
és növeli a munkavállalók elégedettségét. Az előadás rámutatott, hogy a rendszeres jóga 
hozzájárul a csoportkohézió növeléséhez és a munkahelyi kapcsolatok erősítéséhez is.  

Az előadásban bemutatott kutatás szerint a jóga különösen hatékony a fizikai inaktivitás, a 
mozgásszervi problémák és a stressz kezelésében. A három különböző vállalat méretéhez 
igazított jóga programok mind pozitív eredményeket mutattak a munkavállalói teljesítmény és a 
munkahelyi elégedettség növelésében.  



  
 

Összegzés  

A Vállalati Aktív Megoldások szekció előadásai rávilágítottak arra, hogy a fizikai aktivitás és a 
munkahelyi egészségmegőrző programok bevezetése nemcsak a munkavállalók jóllétéhez járul 
hozzá, hanem növeli a termelékenységet, csökkenti a hiányzásokat és erősíti a munkavállalói 
elköteleződést. A céges sportolás, a jóga és a Legfittebb Munkahely kihívás mind olyan eszközök, 
amelyek hosszú távon elősegítik a pozitív munkahelyi légkör kialakítását és fenntartását.  

 

 

  



  
 

Egészséggel a Vállalatokért Konferencia: Vállalati Kihívások Szekció – Összefoglaló 

Az Egészséggel a Vállalatokért konferencia Vállalati Kihívások szekciója a munkahelyi egészség 
és jól-lét témáira koncentrált, kiemelve a vezetői kihívásokat, a neuroinkluzív munkahelyek 
jelentőségét és a foglalkozás-egészségügy újragondolásának szükségességét. Az előadások 
bemutatták, hogy a modern munkahelyi környezetekben hogyan lehet hatékonyan kezelni a 
különböző generációk és igények által támasztott kihívásokat.  

1. Foglalkozás-egészségügy Újragondolva – Dr. Babai László  

Dr. Babai László előadása a foglalkozás-egészségügy átalakulásának szükségességére világított 
rá. Az előadó kiemelte, hogy a hagyományos foglalkozás-egészségügyi rendszerek sok esetben 
már nem tudják hatékonyan támogatni a munkavállalók testi-lelki jól-létét, különösen a COVID-
19 járvány következtében előállt új kihívások fényében. Dr. Babai szerint a jövőben nagyobb 
figyelmet kell fordítani a preventív egészségügyi megközelítésekre, és az egyéni szükségletekre 
szabott megoldásokra.  

Az előadás hangsúlyozta, hogy a foglalkozás-egészségügynek alkalmazkodnia kell a 
munkaerőpiaci változásokhoz, és integrálnia kell a digitális egészségügyi megoldásokat is, 
például az egészségmonitorozó rendszereket és az okoseszközöket, amelyek segíthetik a 
megelőzést és az egészségtudatosság növelését a munkahelyeken.  

2. Vezetői Kihívások – Kun Zoltán  

Kun Zoltán előadása a vezetők által tapasztalt nehézségekre és a munkahelyi stressz kezelésének 
fontosságára koncentrált. Az előadó rámutatott, hogy a COVID-19 járvány és a munkahelyi 
változások jelentősen megnövelték a vezetők terhelését, ami stresszt, kiégést és egészségügyi 
problémákat eredményezett. Az előadás során bemutatott adatok szerint a stressz-szint 
folyamatos növekedése csökkentette a regenerációs időt, valamint rontotta a vezetők alvási 
minőségét és általános közérzetét(Kun Zoltán EMEGY onlin…).  

Kun Zoltán hangsúlyozta, hogy a fenntartható vezetői teljesítmény érdekében szükség van a 
stresszoptimalizálásra, a regenerációs idő támogatására, valamint a vezetők fizikai és mentális 
jóllétének elősegítésére. Az előadás bemutatta, hogy a technológiai megoldások, mint például a 
pulzusvariancia mérése és a stresszmonitorozás, hogyan járulhatnak hozzá a vezetői egészség 
hosszú távú fenntartásához.  

3. Neuroinkluzivitás Megteremtése a Munkahelyen – Kurucz Regina  

Kurucz Regina előadása a neuroinkluzivitás kérdéskörét vizsgálta, amely az atipikus idegrendszeri 
működésű munkavállalók munkahelyi beilleszkedésének támogatását jelenti. Az előadó 
kiemelte, hogy a neurodiverzitás figyelembevétele egyre fontosabb a modern munkahelyeken, 
hiszen az emberek körülbelül 15%-a neurodiverz, és sokan nem is tudnak róla.  



  
 

Az előadás bemutatta, hogy a neuroinkluzív munkahelyek kialakításához szükség van a 
munkakörnyezet fizikai és érzékszervi ingereinek személyre szabására. Az olyan tényezők, mint 
a világítás, az akusztika és az ergonomikus bútorok fontos szerepet játszanak abban, hogy a 
neurodiverz munkavállalók hatékonyabban tudjanak dolgozni, és a munkahelyi stressz 
csökkenthető legyen. A neuroinkluzív munkahelyek nemcsak az egyének jól-létét támogatják, 
hanem a teljes szervezet produktivitását is növelik.  

4. Well-being Témakörök Megjelenése az Egyetemi Képzésekben – Tóth János  

Tóth János előadása arra hívta fel a figyelmet, hogy a well-being, azaz a testi-lelki jól-lét, hogyan 
válhat az egyetemi oktatás szerves részévé. Az előadó hangsúlyozta, hogy a vezetők és a jövő 
munkaerője számára már a képzésük során kiemelt szerepet kell kapnia a jól-lét dimenzióinak. 
Az egészséges vállalati kultúra kialakítása szorosan összefügg azzal, hogy a vezetők mennyire 
képesek felismerni a saját és a munkavállalóik igényeit.  

Az előadásban bemutatott prevenciós megközelítések segítenek a mérgező szervezeti kultúra 
elkerülésében, és hozzájárulnak a vezetők önismeretének fejlesztéséhez. Tóth János kiemelte, 
hogy a well-being alapú szemlélet alkalmazása nemcsak a munkahelyi elégedettséget növeli, 
hanem a vállalati teljesítményt is pozitívan befolyásolja.  

Összegzés  

A Vállalati Kihívások szekció előadásai rávilágítottak arra, hogy a modern munkahelyeken a 
vezetői egészség, a neuroinkluzivitás és a foglalkozás-egészségügy átalakítása kulcsfontosságú a 
hosszú távú siker érdekében. Az előadók hangsúlyozták, hogy a munkahelyi jól-létet és 
hatékonyságot csak akkor lehet fenntarthatóan növelni, ha a vezetők és a munkavállalók testi-
lelki egészségére egyaránt figyelmet fordítanak. A digitális megoldások és a prevenció 
bevezetése pedig segít abban, hogy a munkahelyek ne csak termelékenyebbek, hanem 
inkluzívabbak és egészségesebbek is legyenek.  

 

  



  
 

Egészséggel a Vállalatokért Konferencia Személyes Előadásainak Összefoglaló 

Az Egészséggel a Vállalatokért konferencia személyes előadásai számos kulcsfontosságú témát 
érintettek, amelyek a modern munkahelyi kihívásokra és az új munkavállalói igényekre 
reflektálnak. A digitális környezet hatásai, a generációk közötti egyensúly és a jól-léti 
vállalatvezetés kiemelt szerepet kapott a konferencián. Az alábbiakban bemutatom a 
legfontosabb előadásokat és azok főbb tanulságait.  

1. A Digitális Munkakörnyezet Hatása a Mentális Egészségre – Gubucz-Pálfalvi Seila  

Gubucz-Pálfalvi Seila előadásában a digitális munkakörnyezet és a mentális egészség közötti 
kapcsolatot vizsgálta. Az előadó kiemelte, hogy a digitális technológiák használata a 
munkahelyeken jelentős mértékben hozzájárulhat a stressz növekedéséhez, különösen az 
információs túlterhelés és a folyamatos elérhetőség révén. A technostressz, a technofóbia, 
valamint a kimaradástól való félelem (FoMO) gyakori jelenségek, amelyek a munkavállalók 
mentális egészségére negatív hatással vannak  

Az előadás hangsúlyozta, hogy a vállalatoknak figyelmet kell fordítaniuk a mentális egészség 
támogatására, különösen a digitális jól-lét előmozdítására. A megfelelő munkakörnyezet 
kialakítása, a rugalmas munkarend biztosítása, valamint a mentális egészség támogatására 
irányuló programok mind hozzájárulhatnak a munkavállalók kiégésének és stresszszintjének 
csökkentéséhez.  

2. Az Y és Z Generáció Work-life Balance Igényei – Princz Andrea  

Princz Andrea előadása az Y és Z generáció munka-magánélet egyensúly iránti elvárásaira 
összpontosított. Ezek a generációk különösen nagy figyelmet fordítanak az anyagi stabilitásra, a 
rugalmas munkavégzés lehetőségeire, valamint a személyes és szakmai fejlődésükre. A home 
office lehetőség, a transzparens munkakörnyezet, valamint a mentális és fizikai egészség 
támogatása kiemelten fontos számukra.  

Az előadás bemutatta, hogy az Y és Z generáció számára a munkahelyi kapcsolatok és a 
mentorálás szintén lényeges tényezők. Az előrelépési lehetőségek, a stresszkezelési technikák 
elsajátítása és a hosszú távú fejlődési lehetőségek mind olyan elemek, amelyek hozzájárulnak e 
generációk elégedettségéhez és elkötelezettségéhez.  

3. Emberközpontú Vállalatvezetés – Dr. Toldy Anna  

Dr. Toldy Anna előadásában a vezetői készségek és prioritások változásairól beszélt a mai vállalati 
világban. Az előadó kiemelte, hogy a modern vezetőknek empatikusabbnak kell lenniük, és 
nagyobb figyelmet kell fordítaniuk a munka-magánélet egyensúlyára, a mentális és fizikai 
egészség támogatására, valamint a munkavállalók szociális és pénzügyi jól-létére.  



  
 

A jól-léti vállalatvezetés 9 pontja, amely a munkaszervezés, a fizikai és mentális egészség, a 
szociális közösség és a fenntarthatóság előmozdítására összpontosít, hosszú távon növeli a 
munkavállalók motivációját és elkötelezettségét. Az előadás rávilágított arra, hogy a vállalatok 
számára elengedhetetlen a támogató, inkluzív és etikus vezetési modellek bevezetése, amelyek 
hozzájárulnak a fenntartható fejlődéshez és a vállalati kultúra erősítéséhez.  

Összegzés  

Az Egészséggel a Vállalatokért konferencia személyes előadásai egyértelműen rávilágítottak 
arra, hogy a munkahelyeknek alkalmazkodniuk kell a digitális világ kihívásaihoz, a generációk 
változó igényeihez, és a jól-léti vezetés fontosságához. A digitális technológiák, az Y és Z 
generációk elvárásai, valamint az empatikus, jól-lét központú vállalatvezetés mind hozzájárulnak 
a munkahelyi harmónia, termelékenység és hosszú távú siker fenntartásához. A vállalatok 
számára a jövőben kiemelt feladat lesz a mentális egészség támogatása, a rugalmas 
munkavégzés lehetőségeinek biztosítása, valamint a támogató és értékalapú vezetési modellek 
alkalmazása.  

   

 

  



  
 

Résztvevők visszajelzései 
 

A visszajelzések alapján a konferencia legerősebb pontjai közé tartozott a szakmai előadások magas 
színvonala. A kitöltők 80%-a kifejezetten elégedett volt az előadók felkészültségével, szakértelmével és 
az előadások tartalmával. Az Y és Z generáció munkával kapcsolatos elvárásai, az AI és a munkahelyi 
egészség kapcsolatát bemutató előadások, valamint a vállalati sportolási lehetőségek olyan témák voltak, 
amelyek nagy visszhangot váltottak ki a közönségből. Az egyik résztvevő így fogalmazott: „Az Y és Z 
generáció Work-life balance igényei közelebb hoztak a Z generációhoz. Nagyon hasznos volt, hogy 
megértettük, hogyan lehet hatékonyan együtt dolgozni különböző generációkkal.”  

A program interaktív elemei különleges élményt nyújtottak. A résztvevők közül többen is kiemelték a TF-
es kollégák által vezetett tánc- és hangtálfürdő programokat, amelyek új színt vittek a konferenciába. 
„Egyedi élmény volt, kiemelkedő program a tánc és hangtálfürdő” – írta az egyik elégedett vendég. Ezek 
a programok nemcsak szórakoztatóak voltak, hanem lehetőséget adtak a résztvevőknek, hogy más 
módon kapcsolódjanak egymáshoz, felfrissüljenek az intenzív szakmai tartalmak között.  

A networking lehetőségek szintén hozzájárultak a konferencia sikeréhez. A résztvevők 70%-a kiváló 
alkalmat látott arra, hogy új szakmai kapcsolatokat építsen ki. Az egyik vendég ezt így foglalta össze: 
„Fantasztikus volt a szervezés, élőben és online is kiváló lehetőségeim voltak kapcsolatépítésre.” A 
konferencia helyszínének kényelme, a technikai háttér zökkenőmentes működése és a programok közti 
időpontok megfelelő szervezése mind hozzájárultak ahhoz, hogy a networking zökkenőmentes és 
hatékony legyen.  

Személyes visszajelzések az előadásokról  

A kérdőíves válaszokból kiderült, hogy az előadások tartalma széles spektrumon mozgott, de néhány téma 
kiemelkedő figyelmet kapott. Az egyik résztvevő így vélekedett: „Révész Máriusz előadása lenyűgöző volt, 
különösen, hogy az állami célok és támogatások is előtérbe kerültek.” Egy másik válaszadó pedig a 
generációs különbségekről szóló prezentációt dicsérte: „Az emberközpontú vállalatvezetés rendkívül 
fontos, és örülök, hogy végre komolyan foglalkozunk ezzel a témával.” Az előadók felkészültsége és 
szakértelme mellett a tartalmak gyakorlati hasznosíthatósága is kiemelt értékelést kapott.  

Fejlődési lehetőségek és jövőbeli tervek  

Bár a konferencia résztvevői összességében rendkívül elégedettek voltak, néhány javaslatot is 
megfogalmaztak a jövőbeli fejlesztésekre vonatkozóan. Többen említették, hogy a vezetői döntéshozatal 
gyorsításának lehetőségeire nagyobb hangsúlyt kellene fektetni a jövőben. Egy résztvevő így 
nyilatkozott: „Fontos lenne, hogy a döntéshozók jobban jelen legyenek a konferencián, hogy még 
gyorsabban és hatékonyabban lehessen megoldásokat találni.”  

A mentális és fizikai egészség kérdése is felmerült a jövőbeli témaként. Egy résztvevő így fogalmazott: „A 
munkáltató felelőssége a munkavállalók egészsége kapcsán rendkívül fontos, és még nagyobb figyelmet 
érdemel. A mentális és fizikai egészség állapota sokszor nem pénz kérdése, hanem hozzáállás kérdése.”  

 

 



  
 

Zárszó  

Az „Egészséggel a Vállalatokért” konferencia egyértelműen sikeres volt, amit a résztvevők visszajelzései 
is alátámasztanak. A szakmai tartalmak gazdagok és inspirálóak voltak, míg az interaktív programok és a 
networking lehetőségek még emlékezetesebbé tették az eseményt. A jövőbeli konferenciák 
szervezésénél érdemes figyelembe venni a javasolt fejlesztéseket, különösen a vezetői döntéshozatal és 
a mentális egészség terén. Mindenki, aki még nem csatlakozott az Egészségesebb Munkahelyekért 
Egyesülethez, érdemes megfontolnia, hiszen további izgalmas programok és szakmai események várnak 
ránk!  

 

 


