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Summary
Promoting healthy lifestyles in educational institutions

Nowadays nobody contests the importance of the promotion
of health in education, however, for long time it has been
underestimated. In Hungary the first of such a program was
introduced in 1989 in the University of Miskolc, followed
by other European countries from 1997. This program is
based on: A. Risk evaluation; B. Work ability examinations;
C. Workplace health promotion.

The workplace health promotion program is based on: a.
The risks due to working place conditions; b. The risks due
to the workload during the activity, c. Personal risk factors
(chronic diseases, anthropometry, etc.).

This program has been selected by the ENWHP as the best
practice in Europe, and in 2014 France has introduced
it as a national program. The measures taken in order to
maintain workplace health are no caritative actions due to
employers, but profitable ones.
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Peztome

Dopmuposanue 300p06020 00paza HcuHU 6 y4eOHbIX
3a6e0eHusnx

Hecmompsi na mo, umo 6 meuenue OnumenbHo2o epemenu
dopmuposariie 300p068020 00pa3a HCU3HU HEOOOYEHUBALOCY,
Ce200HsL HUKMO He 803PAadCAem npomus nposeoeHUst 3motl
pabomul 6 yuebHbIX 3a8edeHusix. B smom omuowenuu
6 Benepuu coomeemcmeynowas npoepamma enepebvie
bvL1a seedena 6 1989 200y 6 Yuusepcumeme Muwkonvy,
a 8 esponetickux cmpauax — 8 1997 200y. Oma easxcnas
KOMNIEKCHAsL NPOSPAMMA UMeenm mpu HanpasieHus: A.
Oyenxka puckos, b. Obcredosanue mpydocnocobnocmu, B.
IIposedenue meponpusamuil no Gopmuposanuio 300p0802o
006pasza HcusHu Ha paboyem mecme.

B c6010 ouepeowb popmuposanue 300posoco obpasza sxcusHu
Ha pabouem mecme 0CHOBLIBAIOMCA HA CledyIoujue 2pYnnbl
DUCKO8: @) PUCKU, C8A3AHHBIE C YCAOBUAMU MPYOd HA
pabouem mecme; 6) pucki, Komopble NOAGIAIOMCA 8 padbouem
nepuooe 8 pesybmanie NePeHaAnPANCeHUs, 8) TUUHble PUCKU
(anmponomempus, XpoHuuecKue 3a601e6anus u op.).

B 2013 200y ENWHP gvi6pan 5ny KOMRIEKCHYIO NpOcpammy
Kkak Haunywwyio ¢ Eepone u yoce 6 ciedyrowem, 2014
200y, ona Ovina egedena 6o Ppanyuu 6 xavecmee
HAYUOHATLHOU Npocpammsl. Bce mepbr no noodepocanuio
300p06ba HA pabouem mecme He AGNAOMCA KAKUMU-MO
O1a20meopuUmenbHbIMU MEPORPUAMUAMY, A HA0bopom,
peHmabenbHbiMuL.

Knwuesvte cnoea: popmuposanue 300p06020 obpasa
JICU3HU, YHEOHbIE 308e0eHUS
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Introducere

ininstitutiile de invatdmant, activitatea de pre-
dare in primul rand este 0 munca intelectuala, care
in majoritatea timpului de munca este asociatd cu
o suprasolocitare psihica. Esentialul muncii intelec-
tuale consta in colectarea informatiilor in procesul
deinvatare, in procesarea informatiei, in organizarea
informatiilor. Schimbarea rapida a informatiilor, pre-
cum si schimbarea cunostintelor actualizate prezinta
un stres continuu.

In invatamantul superior sunt necesare cunos-
tinte stiintifice actuale, prezentarea lor, precum si
dominarea materialului stiintific in cauza. Pe langa
cele mentionate, cadrul didactic are obligatia sa
efectueze si cercetare stiintificad — o alta constran-
gere care cere publicarea rezultatelor stintiifice si
prezentarea lor la congrese. In acelasi timp, aceasta
este o munca intelectuala diversa: predarea materiei
didactice, desfasurarea lucrarilor practice, consultatii,
organizarea/reorganizarea structurii orelor, pregatire
pentru cursuri si lucrdri. Exista elemente de stres in
urmdrirea elevilor si a studentilor in insusirea mate-
rialului predat, in feedback-ul continuu.

Cadrul didactic este suprasolicitat paralel cel
putin pe doua cdi: predarea sa fie cat mai pe intelesul
tuturor; in acelasi timp, el este personajul principal
in comunicarea si metacomunicarea pe care le
conduce si este raspunzator de succesul acestora.
Verificarea cunostintelor elevilor/studentiilor prin
evaluari, examene si raspunderea asumata de ase-
menea constituie o suprasolicitare psihica pentru
cadrul didactic.

Rezultate si discutii

Dupa cum am mentionat mai sus, esenta activi-
tatii intelectuale consta din acumularea informatiei,
procesul de invatare si asimilarea/sistematizarea
informatiilor. Acest proces reprezinta un sir de decizii
elementare, si numarul acestor decizii caracterizeaza
solicitarea ce rezulta din munca intelectuala. Daca
aceste decizii sunt sub 20 pe minut, are loc o subso-
licitare; este suprasolicitare, daca sunt luate peste 60
de decizii/minut, iar despre solicitare optimd vorbim
in cazul de 20-40 de decizii/minut.

Nivelul optim al muncii intelectuale este nivelul
devigilenta. La acest nivel sunt luate decizii cu grad
minim de eroare.

Munca intelectuald prelungita duce la extenu-
are. In acest caz, permanenta si intensitatea atentiei
sunt limitate, fiind cauza deciziilor necorespunzatoa-
re si diminuand capacitatea creativa.

Multitudinea de sarcini nu pot fi indeplinite cu
succes fara ca organismul sa se acomodeze. Acomo-
darea este un proces continuu, care are menireade a
stabili o armonie intre individ si mediul inconjurator.
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Acest proces necesita energie, care duce la supra-
solicitare psihica. Suprasolocitarea psihica depinde
atat de personalitatea individului respectiv, cat si
de motivatia si afectivitatea emotionala. O forma
frecventa a acomodarii este constdngerea de timp,
care duce la perturbarea ritmului de munca, produce
incordare, extenuare, in final crescand pericolul de
accidentare. Acomodarea la mediul de lucru social
(comportamentul) este o alta forma a acomodarii,
care, desi asigura o comoditate prin a da indicatii
clare de comportament (reguli sociale, traditii, legi
etc.), totodata prin aceasta dependenta duce la frus-
trare sianimozitate. Acomodarea la sarcini si solicitdri
in decursul activitdtii de asemenea este o provocare
pentru organism, care, indiferent ca este vorba de
supra- sau subsolicitare, provoaca neliniste, fatigabi-
litate, blazare si supraproductie de adrenalina.

Monotonia duce la o activitate psihica redusa,
care se manifesta prin senzatia de fatigabilitate si
somnolentd, care are drept consecinta o reactie
scazuta. Saturatia este o stare de incordare, excita-
re, in care individul simte necesitatea de a termina
activitatea respectivad, cauta posibilitatea de a scapa
din aceasta situatie, care poate provoca excitatie,
nervozitate, stare emotionald instabila si agresivi-
tate. Acomodarea este foarte importanta, pentru
ca incapacitatea de acomodare este cauza stresului.
Pe langa cele mentionate, stresul este cauzat si de
organizarea necorespunzdtore a activitdtii (de ex.,
distributia orelor de predare necorespunzatoare),
lipsa de apreciere (materiald sau morald), comportarea
necorespunzdtoare din partea managerilor, intriga
colegilor, orele suplimentare.

O solicitare speciala este muncain fata monito-
rului. Decretul MS nr. 50/1999 prescrie ca maximul de
ore de lucru admis este de 6 ore din 8 ore de mun-
ca, insa in cazul cadrelor didactice este mult peste
aceasta limita (uneori chiar peste 10 ore), care, pe
langa un risc ergonomic ridicat, totodata inseamna si
o suprasolicitare psihica. Trebuie amintita si autoex-
ploatarea cadrelor didactice (mai ales in invatamantul
superior), care lucreaza deseori acasa peste orele
de munca oficiala, adica 10-12 ore pe zi (proiecte,
carti, articole etc.), ceea ce produce o suprasolicitare
psihica excesiva.

Pe langa riscurile psihice, au importanta si ris-
curile fizice. Aceste riscuri nu intotdeauna afecteaza
direct angajatul, ci indirect: este vorba de confortul
la locul de munca: iluminarea, temperatura la locul
de munca, umiditatea aerului, curentul, aerisirea
(naturald/arteficiald) etc., care pot influenta in mod
pozitiv sau negativ performanta angajatului. Din
pacate, de multe ori nu se acorda atentia necesara
si importanta cuvenita acestor riscuri, desi exista
standardizari pentru aceste cazuri.
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Pe langa suprasolicitarea psihicd, angajatii in-
stitutiilor de invatamant sunt expusi si la alte riscuri,
cum sunt, de exemplu, sedentarismul, alimentatia
necorespunzdtoare (neregulat, de calitate/cantitate
necorespunzatoare), zgomotul (distribuirea/intensi-
tatea atentiei), precum si substantele (alcool, tutun,
medicamente etc.) folosite pentru ,diminuarea
stresului”.

Pentru determinarea riscurilor personale, este
folosit un chestionar care, desi este subiectiv (se
bazeaza pe raspunsurile angajatilor), totusi ne da
posibilitate sa evaluam riscurile psihice. Examenele
medicale pentru stabilirea aptitudinilor de munca
ne ofera detalii despre alte riscuri personale (antro-
pometrie, boli cronice etc.).

Cunoscand riscurile angajatilor provenite din
conditiile de la locul de munca, din solicitarile in
decursul activitatii, precum si riscurile personale,
poate fi elaborata o politicd de sdndtate adecvata, pe
care se bazeaza programul complex de promovare a
sdnatatii la locul de muncd. La Universitatea din Mis-
kolc (Ungaria), programul contine diferite elemente
pentru combatereariscurilor. Pe de o parte, telul este
imbundtdtirea conditiilor de muncd; pe de alta parte,
formarea conceptiei de atitudine constientd fatda de
sdndtate a angajatilor.

Printre posibilitatile de ameliorare a conditiilor
de muncd, pe langa interventiile technice, se afla
schimbarea sau inlaturarea factorilor ce produc stres,
diversificarea si organizarea muncii, stabilirea unui
echilibru intre provocari si asteptari, educarea, per-
fectionarea si promovarea angajatilor, promovarea
si popularizarea exemplelor de bune practici, stilul
de comunicare al angajatorului, precum si suportul
social.

Atitudinea constientd fatd de sandtate a angaja-
tilor este importanta nu numai pentru lucrator, ci si
pentru familia sa. Este cunoscut ca modul de viata
al individului determina sanatatea in proportie de
55-75%. Pentru atingerea acestui scop este nece-
sara elaborarea unor programe pentru renuntarea
la fumat, combaterea abuzului de alcool, reducerea
consumului de cofeind. Introducerea unor traininguri
antistres, individuale sau de grup, reprezinta o alta
metoda de combatere sau diminuare a stresului.

Inincinta Egyetemvaros (Oraselul Universitatii)
se afla un complex sportiv, care ne da posibilitatea sa
facem sportatat la locul de munca, cat si in afara lui.
Gimnastica medicald, masajul, yoga, inotul (in piscina
Universitatii angajatii au posibilitatea de a cumpara
abonamente la un pret redus cu 50%), excursiile (cu
diferit grad de complexitate), concursurile de dans
(clasic si popular), gimnastica la locul de munca,
jocurile cu mingea (handbal, baschet, fotbal, tenis,
tenis de masa etc.) sunt metode eficiente pentru
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diminuarea stresului. Odihna suficientd,
respectarea ritmului somn/veghe, alimen-
tatia corectd, sandtoasd (mese regulate
si de calitate — in cantina, bufetele si
instalatiile cu bauturi ale Universitatii
suntadmise doar alimente si bauturi care
nu dauneaza sanatatii) sunt de asemenea
posibilitati pentru promovarea sanatatii
la locul de munca. Educarea modului
sdndtos de viatd este parte a programului
complex de promovare a sanatatii. Lunar
publicam articole in revista universitatii
(MERT), tinem cursuri la aceasta tema,
elaboram pancarte, brosuri care servesc
acestui scop.

ENWHP a ales acest program com-
plex, in anul 2013, ca cel mai bun prog-
ram din Europa, iar in anul 2014, Franta
I-a introdus ca program national.

Concluzie

Toate masurile luate cu scopul
mentinerii sanatatii la locul de munca nu
reprezintd actiuni de caritate din partea
angajatorului, ci, dimpotrivd, reprezinta
actiuni rentabile.
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