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Preparing for the future of work *WEF

Effects
• new technologies
• global risks 
• demographic shifts 
• impact of Covid-19



WHY?

• In a fast, changing world we need proper adaptation and self knowledge to manage our energies optimally, 
my real security is the knowledge of myself

• Wellbeing is a competitive tool among companies (younger generations are more conscious and demanding 
(generation studies)

• Pws Global culture survey 2021 – companies with distinctive culture have better business outcomes 
(revenue 48%, employee satisfaction 80%) CEO focus no. 4. health and safety

Corp. Strategy –things we know we have to do Corp. Wellbeing – enables us to do it

Corp. Development Continuity



• Kockázatok

• Munkakörülmények

• Munkaszervezés

• Vállalati kultúra

• Folyamatok, szabályok

• Vezetési modell

• Munkacsoport

• Fejlesztések

• ……..



Forrás: NNK-Kudász Ferenc



VAN ÖSSZEFÜGGÉS?

Forrás: https://www.skillsforcare.org.uk/Leadership-management/managing-
people/Productivity/Workforce-productivity-and-quality-model.aspx

Humán/Munkavállalói 
Energia Menedzsment



1. Stratégiai elemzés (Stakeholder elemzés  Trendek és 

várakozások Sikertényezők, iparági elemzések , 

versenyelemzés és vállalati képességek elemzése  

SWOT- elemzés)

2. Stratégiai opciók kialakítása és értékelése  (Stratégiai 

alternatívák kialakítása  Üzleti/wb modellek 

számszerűsítése  Stratégiai hatások és nem 

számszerűsíthető hasznok, költségek értékelése)

3. Stratégiai irányok kijelölése  (Stratégia kialakítása:  

Jövőkép  Küldetés  Üzleti/wb modell  Stratégia 

lebontása:  Mutatószámok  Célértékek  Akciók)

4. Stratégiaorientált szervezet kialakítása  (Stratégia 

kommunikálásának megtervezése (projekt terv) 

Stratégiai célok lebontása az egyes szervezeti 

egységek szintjére  Stratégiai alternatívák kialakítása )

5. Irányítási rendszer átalakítása a stratégia 

támogatására 

(Operatív tervezés  Ösztönzési rendszerek Gyors reagálás a 

változásokra)

A stratégiai menedzsment 
kialakításának lépése – emberi teljesítmény

Kísérletezés

KI AZ?? AKI - A jól-lét stratégia 

kialakításáért felel?



Jövőbeli kihívások, újonnan felmerülő kockázatok, trendek

1. OSHA: Szellemi túlterheltség; távmunka; képernyő 
előtti munkavégzés; inaktivitás; elhízás; 
dekoncentráltság; egészségügyi problémák-
hosszútávú hatásai pl. long covid; 

2. Munkaerő megtartás és gyors kultúra váltás; emberi 
felkészülés és fejlődés folyamatos biztosítása; 
emberközpontú/jól-léti vállalatvezetés, social capital & 
ESG; 

https://osha.europa.eu/en


JÖVŐ! MUNKAKÖR ÉRTÉKELÉS, TERVEZÉS
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Wellbeing compass

HR Strat:
Retention 

Learn and change 
Fast,

Future,
Social Capital

Prios:
Engagement,

People & Culture

Strategic wellbeing
+

Personalised wb
solutions

Flourishing

Thriving
+

wellbeing
culture

Fun programs for great workplace 
experience and separated 
from organisational development.

Incorporating wellbeing into an 
organisational strategy and culture can 
increase engagement, reduce turnover, 
and optimise jobs and processes (for 
human needs and performance).

With "fun„ + educational programs, we 
develop employees' health awareness, 
self-knowledge and health behavior in 
order to achieve the strategic goals. We 
provide different solutions to 
different teams and job challenges.

Benefits of strategic
wellbeing

Personalisation of 
program elements

Wellbeing = Strategy

! RETENTION



C2 General

Wellbeing prios in succesful operation
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 - Elevate employee health, support the 
better engagement

- We need data for the right solutions

- Team specific WB solutions for the best 
results 

Loads Needs

Conseq-
uences Risks

Focus on 
Prevention



A munkaképesség alapjai

dr. Kudász Ferenc
foglalkozás-egészségügyi szakorvos

EMEGY Aktív Magyarország, 2023. november 8.



Ilmarinen J, Luopajärvi 

T, Nygård C-H, et al. 

Kunnallisten

työntekijöiden 

toimintakyky.

Työterveyslaitoksen 

tutkimuksia 1985;3:212-

38.

Azóta több, mint 24 

nyelven…

Népesség (ezer fő)
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Foglalkoztatottak száma (ezer fő)



Ilmarinen J, Luopajärvi 

T, Nygård C-H, et al. 
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työntekijöiden 

toimintakyky.
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Foglalkoztatottsági ráta változása



Ilmarinen J, Luopajärvi 

T, Nygård C-H, et al. 

Kunnallisten

työntekijöiden 

toimintakyky.

Työterveyslaitoksen 

tutkimuksia 1985;3:212-

38.

Azóta több, mint 24 

nyelven…

A foglalkoztatottság változása

2000 és 2020 között

Forrás: Pensions at a Glance 2021, OECD



Ilmarinen J, Luopajärvi 

T, Nygård C-H, et al. 

Kunnallisten

työntekijöiden 

toimintakyky.

Työterveyslaitoksen 

tutkimuksia 1985;3:212-

38.

Azóta több, mint 24 

nyelven…

Munkaképességi megközelítés

Munkaképességi Index Workability Index (WAI)

➢1985: Idősödő finn állami munkavállalók nagy arányú 

rokkantnyugdíjazása, társadalom-biztosítási krízis 

veszélye

➢Munkában való megtartás

➢Fejlesztő módszerek igazolása

➢Foglalkozás-egészségügyi szolgálatok részére

➢Nemzetközi elismertség: >24 nyelven

➢Bővítés (Személyi és Céges Radar)



A kérdőívben szerepel még

Akadályozó tényezők:

nincs/kicsit/nagyon/nem tudom

 - nem számít bele az Indexbe

 - nincs érték hozzárendelve

A Munkaképességi Index (WAI)

WAI
7-49

Q1
Munkaképesség

(a valaha
legjobbhoz

képest)
0-10

Q2
Munkaképesség

(feladat)
2-10

Q3
Betegségek

1-7

Q4
Akadályoz-
tatottság

(betegségek)
1-6

Q5
Táppénz

1-5

Q6
Jövő
1, 4, 7

Q7
Lelki

erőforrások
1-4

! Egészség / 
betegség fókusz

! Érzékeny 
személyes 
adatok



A Munkaképességi Index értékelése

Akadályozó tényezők (az index pontszámba nem számít bele!)
Van az alábbi dolgoknak hatása arra, hogy Ön hogyan boldogul a munkahelyén?

• egészséggel összefüggő problémák;

• mindennapi teendőkkel, erőnléttel összefüggő problémák;

• képességekkel, képzettséggel, tudással összefüggő problémák;

• a munka fizikai megterhelésével összefüggő problémák;

• problémák a munkakörnyezetben (munkavédelem);

• a munkahelyi közösség működésével kapcsolatos problémák;

• a munka szellemi megterhelésével összefüggő problémák;

• munkakedv, motiváció csökkenése;

• munkától független problémák (családi, anyagi, stb.).

nincs / némi / jelentős / nem tudja
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Pontérték Munkaképesség kategória Javasolt intézkedések

7-27 Gyenge Munkaképesség helyreállítása

28-36 Közepes Munkaképesség javítása

37-43 Jó Munkaképesség erősítése

44-49 Kiváló Munkaképesség fenntartása



Munkaképességi megközelítés

forrás: Juhani Ilmarinen 2016
Milja Ahola rajza alapján



Munkaképességi index értéke

életkor

WAI

Átlag WAI (piros), 5/95 (zöld) és 25/75 (kék) percentilesek és trendvonalaik (pontozott)

Magyarországi felmérés több ágazatban a 45+ korcsoportban 2015-
ben.



A fejlesztendő munkaképesség kockázati 
tényezői

Magyarországi felmérés több ágazatban a 45+ korcsoportban 2015-ben.

Nem volt 
összefüggés
:

•nem

•családi 
állapot

•időskori 
nyugdíj

•munkába 
járással töltött 
idő
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Betegség hatása a 
Munkaképességi Index értékre

Orvos által 

kórismézett és 

panaszos

Orvos által nem 

kórismézett de 

panaszos

Orvos által 

kórismézett de 

nem panaszos

Hatás = esélyhányados a fejlesztendő kategóriába kerülésre. Nem igazított értékek!

➢Gyakoriak a mozgásszervi és 
a keringési betegségek, de 
hatásuk enyhébb.

➢Ritkák a lelki és a légzőszervi 
betegségek, de hatásuk nagyon 
erős.

➢Az anyagcsere betegségek 
gyakoriak és hatásuk is erős.



Akadályozó tényezők és a 
betegségek
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Panasszal járó, orvos által diagnosztizált betegségek száma

egészséggel 
kapcsolatos 
probléma (%)

mindennapi 
teendőkkel, 
erőnléttel 
kapcsolatos 

probléma (%)

Minél több a betegség, annál gyakoribb, 
hogy problémát jeleznek.



Akadályozó tényezők előfordulása és hatása a 
Munkaképességi Indexre

Esélyhányados: a fejlesztendő munkaképességi kategóriába való kerülésre



Összefoglalva

A munkaképesség megtartása és fejlesztése megtérülő 

befektetés.

A komplex látásmód vezet eredményre.

Különféle szakértők (munkavédelmi szolgálat, 

foglalkozás-egészségügyi szolgálat, 

munkapszichológus, szervezetfejlesztő, felnőttképzési 

szakember, technológus) együttműködése szükséges.

Felmérés, priorizálás, végrehajtás, utánkövetés.

A munkáltatói elköteleződés és a munkavállalók 

bevonása alapvető.



1. Jelen munkaképesség a valaha volt 
legjobbhoz képest

Tegyük fel, hogy munkaképessége legjobb értéke 10 
pont.

Hány pontra értékeli jelenlegi munkaképességét? 
Karikázza be! (A nulla azt jelenti, hogy jelenleg 
egyáltalán nem képes dolgozni)

0      1      2      3      4      5      6      7      8      9      10

teljesen munkaképtelen       legjobb munkaképesség



2. A munkaképesség a munka követelményei 
szempontjából

a. Munkája során jelentkező követelmények döntően (a 

munkaidő több mint felében):

 szellemiek  fizikaiak  egyenlő mértékben szellemiek és fizikaiak

b. Hogy értékeli jelen munkaképességét a munka fizikai 

követelményei szempontjából?

c. Hogy értékeli jelen munkaképességét a munka szellemi 

követelményei szempontjából?

5 kiváló

4 jó

3 közepes

2 rossz

1 nagyon rossz



3. Jelenlegi betegségek száma

Jelölje meg a következő listán milyen betegségekben szenved jelenleg, 

melyek ismétlődően vagy gyakran okoznak panaszokat!

A betegségcsoportokban tetszés szerint jelölhető több válasz, vagy hagyja 

üresen a négyzeteket



4. Betegségek okozta becsült hatás a 
munkavégzésre

Betegségeinek vagy sérüléseinek van-e hatása a jelenlegi 

munkájára? Karikázza be a leginkább megfelelő választ!

6  egyáltalán nem zavar/nincs betegségem

5  el tudom végezni a munkámat, de közben a betegség tüneteket 

okoz

4  néha lassítanom kell a munkaütememet, vagy meg kell, 

változtassam a munkamódszeremet

3  gyakran kell lassítanom a munkaütememet vagy változtatnom a 

munkamódszeremen

2  betegségem miatt úgy érzem, hogy csak részmunkaidőben 

tudnék dolgozni

1  úgy érzem, hogy teljesen munkaképtelen vagyok



5. Betegszabadság az elmúlt évben

Táppénz az elmúlt 12 hónapban

Hány egész napot hiányzott munkahelyéről egészségi 

okokból (betegség, kezelés vagy vizsgálatok miatt) az 

elmúlt év (12 hónap) során?

5  egyáltalán nem

4  legfeljebb 9 napot

3  10-24 napot

2  25-99 napot

1  100-365 napot



6. Saját becslés a munkaképes-
ségéről mostantól két év múlva

Egészsége szempontjából, úgy érzi, hogy képes lesz 

jelenlegi szakmájában dolgozni két év múlva is?

1  valószínűleg nem leszek képes

4  nem biztos

7  eléggé biztos, hogy képes leszek



7. Lelki erőtartalék

a. Képes volt-e az utóbbi időben örömmel végezni 

szokásos, mindennapi teendőit?

b. Tevékeny és élénk volt-e az utóbbi időben?

c. Derűlátónak érzi-e magát a jövőt illetően?

❑ mindig

❑ gyakran

❑ néha

❑ ritkán

❑ soha



Kérdés  Pontérték 

1.  Jelenlegi munkaképesség:  

2. A munkaképesség a munka követelményei szempontjából:  

a. b. c.  

Ha fizikai  1,5x  + 0,5x  = 

Ha szellemi 0,5x  + 1,5x  = 

Ha szellemi és fizikai 1x  + 1x  = 

3. Jelenlegi betegségek:  

Orvos által megállapított és panaszt okozó betegségek száma: 
0 darab → 7 pont 

1 darab → 5 pont 

2 darab → 4 pont 

3 darab → 3 pont 

4 darab → 2 pont 

≥5 darab → 1 pont 

4. Betegségek okozta becsült hatás a munkavégzésre:  

5. Betegszabadság:  

6.  Saját becslés a munkaképességről két év múlva:  

7. Lelki erőtartalék:  

a. b. c.  

mindig 

gyakran 

néha 

ritkán 

soha  

→ 4 

→ 3 

→ 2 

→ 1 

→ 0 

mindig 

gyakran 

néha 

ritkán 

soha  

→ 4 

→ 3 

→ 2 

→ 1 

→ 0 

mindig 

gyakran 

néha 

ritkán 

soha  

→ 4 

→ 3 

→ 2 

→ 1 

→ 0 

0-3 

4-6 

7-9 
10-12 

→1 pont 

→2 pont 

→3 pont 

→4 pont 

   +  +  =  → 

Összesen: 
 

 



Kiadványok

1. Idősödő munkavállalók munkaképességét támogató 

nemzeti szakpolitikák

2. Az alkalmazásban álló továbbá a pályamódosítást 

tervező munkavállalók munka-

képességének fejlesztése

https://www.nnk.gov.hu/index.php/nnk-projektek/erasmus

3. Munkanélküliek munka-

képességének támogatása

❖„Digitális Coach” on-line eszköz





A munkaképesség fejlesztése 

(workability management) 

és lehetőségei a

vállalatok számára

Gábor Edina 

elnökségi tag 
EMEGY



A munkaképességi index értékelése



Munkavállalói megközelítés, 

a munkaképesség egyéni 

helyreállítása vagy fejlesztése

 Gyógyítás, gyógyulás

 Rehabilitáció

 Egészségfejlesztés

 Munkahelyi egészségfejlesztési programokba való bekapcsolódás

 Munkakör módosítás

 Új munkakör 

 Új munkaadó - megfelelő munkakör



Munkavállalói megközelítés, 

a munkaképesség egyéni 

támogatása vagy fenntartása

 Egészségfejlesztés

 Lelki egészség megőrzése, fejlesztése, stresszkezelés

 Alvás

 Táplálkozás

 Mozgás

 Függőségek megelőzése, dohányzás leszokás támogatás

 Betegségmegelőzés



Szervezeti megközelítés

a munkaadói lehetőségei (feladatai) 

A vállalat átalakítása a munkaképesség helyreállítása, javítása, erősítése és 

fenntartása érdekében

1. Egészség és funkcionális kapacitás (1. emelet)

• egészségmegőrző, -fejlesztő életmód, egészséges étkezés ösztönzése,

• rendszeres vérnyomás, vércukorszint, testtömeg index ellenőrzés, oltások,

• dolgozói egészségügyi juttatások (egészségügyi masszázs, kibővített egészségügyi 
ellátás),

• rehabilitációs és helyreállító programok,

• dohányzás abbahagyását elősegítő munkahelyi programok,

• elhízás elleni munkavállalói programok.



Szervezeti megközelítés

a munkaadói lehetőségei (feladatai) 

A vállalat átalakítása a munkaképesség helyreállítása, javítása, erősítése és 
fenntartása érdekében

2. Kompetenciák (2. emelet)

• gyakornoki program,

• új dolgozók beilleszkedését elősegítő programok,

• rendszeresen frissített oktatási tervek,

• a különböző korosztályok igényeit figyelembe vevő képzéstervezés (idősödőknek például 
informatikai, nyelvi kurzusok),

• korosztályok közötti együttműködés (munkaközösségek sokszínűsége),

• mentorálás,

• karrier- és tudásmenedzsment,

• online vagy e-képzés.



Szervezeti megközelítés

a munkaadói lehetőségei (feladatai) 

A vállalat átalakítása a munkaképesség helyreállítása, javítása, erősítése és 
fenntartása érdekében

3. Motiváció, értékek, hozzáállás (3. emelet)

• dolgozók rendszeres felettesi értékelése,

• rendszeres munkavállalói elégedettség mérés,

• munkavállalókat segítő programok (pl. extrém stressz esetén, kiégés megelőzése, hatékony 
időgazdálkodás),

• munkahelyi jóllét támogatása (csapatépítés, műhelymunkák),

• hosszas távollét utáni munkába való visszatérést segítő tervek (pl. GYES, hosszas táppénz 
után),

• fogyatékossággal élők segítése,

• munka-magánélet egyensúlyát célzó programok (rugalmas munkavégzés, közös 
munkaállomások),

• munkahelyi óvoda.



Szervezeti megközelítés

a munkaadói lehetőségei (feladatai) 

A vállalat átalakítása a munkaképesség helyreállítása, javítása, erősítése és 
fenntartása érdekében

4. Munkahely (4. emelet)

• minden korosztály tiszteletén alapuló nyitott munkahelyi kultúra és megfelelő vezetői 
gyakorlat,

• ergonómia, műhely fizioterapeutákkal (helyes ülés, asztal beállítás, munkahelyi torna, 
stb.),

• munkaszervezés igazítása és javítása (pl. műszakok igazítása az alvási ciklusokhoz, az 
időkényszer és a túlmunka kerülése),

• munkaköri rotáció,

• munkahelyi relaxációs helyek.



Szervezeti megközelítés

a munkaadói lehetőségei (feladatai) 

Kormenedzsment

 
Munkaerőfelvétel

 Szakmai előmenetel, mentorfunkciók

 Tudástranszfer, életen át tartó tanulás, különböző 
korosztályok együtt tanulása

Rotációs munkaszervezés

Rugalmas munkaidő

Munkavállalók nyugdíjba vonulása, kiléptetés

Munkahelyi egészség és biztonság

Munkahelyi egészségfejlesztés



Szervezeti megközelítés

a munkaadói lehetőségei (feladatai) 

• Munkahelyen belüli rehabilitációs megoldások alkalmazása.

• Munkakörnyezeti expozíciók (fizikai kóroki tényezők, ergonómiai megterhelés) mérséklése.

• A munkahelyi egészségvédelem keretében kidolgozott és alkalmazott általános prevenciós stratégia.

• Az általános munkahelyi egészségvédelmi stratégia személyre szabása, strukturálása a munkaképesség 
kategóriákhoz.

• Munkaszervezés (mikroszünetek, időkényszer/időbeosztás átalakítása, műszakos beosztás emberközpontú 
kialakítása, túlóra-csökkentés, részmunkaidő).

• Munka adaptálása a munkavállaló egészségéhez és kompetenciáihoz és kapacitásaihoz.

• Egyénre szabott terv készítése, iránymutatásul a munkaképesség fokozatos helyreállításához és javításához.

• A munkába való visszatérést akadályozó tényezőket érintő problémamegoldó vagy megküzdési stratégiák 
fejlesztése.

• A munkaképesség helyreállításának, javításának megkönnyítése érdekében a munka hasznos összetevőit (pl. 
társas érintkezés, szervezettség, értelmes napi tevékenység) érdemes beépíteni a munkavállaló egyéni tervébe.

• Kompetenciadeficitek csökkentése tudásátadás (képzés) biztosításával.



Köszönöm megtisztelő figyelmüket!

Gábor Edina 

egészségfejlesztő szakpszichológus, coach, tréner

edina.gabor.psy@gmail.com

+36304445653

mailto:edina.gabor.psy@gmail.com
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