iilerreyg

Co-funded by

Danube Region - the European Union
NN~

IntegrAGE

IntegrAGE

PROJECT

Hogyan legyen egyensuly az életiinkben?

Gyakorlati tippek a munka és maganélet egyensulyanak megteremtéséhez

Bevezetés

Udvozéljuk az IntegrAGE hirlevélben, amely
hasznos tanacsokat és legjobb gyakorlatokat oszt

A munka és a maganélet kozotti

egyensuly fontossaga
A munka és a maganélet kozotti egészséges
egyensuly elérése elengedhetetlen az altalanos

jolét, a munkaval valé elégedettség és a
termelékenység szempontjabél. Az id6sebb
alkalmazottak szamdara, akiknek gyakran tovabbi
maganéleti kotelezettségeik vannak, és egyedi
kihivasokkal szembesulhetnek, kiléndsen fontos
megtalalni ezt az egyensulyt. Az dngondoskodas
el6térbe helyezésével, a hatarok feldllitasaval és a
hatékony stratégiak alkalmazasaval csokkentheti
a stresszt, javithatja  életmin8ségét, és
kiteljesedhet mind szakmai, mind magénéleti
szerepében.

meg a munka és a maganélet egészséges
egyensulyanak fenntartasa érdekében,
kalénésen az id6sebb munkatarsaik szamara.
Ebben a szdmban tippeket és stratégiakat
gyljtottink 6ssze projektpartnereinkt8l szerte az
EU-ban, hogy segitsink eligazodni a szakmai és
maganéleti kotelezettségek kozotti egyensuly
megteremtésének kihivasaiban.

Otletek a nemzetkézi partnerségtél

Educational Training Center for Professional and Working Skills

A kovetkez6 tippek a munka és a maganélet egyensulyanak fenntartasaban hatékonyan segithetnek:
e Hozzon létre egy rangsorolt napi teend6listat, hogy az alapveté feladatokra dsszpontositson
e  Allitson be meghatérozott munkaidét és "blokkoljon ki a nap végén"
e  Tartson rovid szlineteket 6ranként, hogy felfrissuljon

e  Szanjon id6t a napi fizikai aktivitasra és az éberségét fenntartd gyakorlatokra
A szervezet szamos bevalt gyakorlattal is rendelkezik, példaul:

e Aprivatidé tiszteletben tartdsa a munkaiddn kivili hivasok elkertulésével
e Fontos események, példaul sziletésnapok és nénap kdzés megiinneplése
e Rugalmassag biztositdsa azoknak a kollégaknak, akik nem szivesen dolgoznak otthonrél

ipcenter.at GmbH / Nemzetkozi projektek
A ipcenter.at GmbH partnerei hangsulyozzak a mozgas és a rendszeres szlinetek beépitésének fontossadgat a munkanap
soran. Azt is kiemelik, hogy egyensllyt kell teremteni a stirgds és fontos feladatok kdzétt, szliikség esetén delegalni kell a
munkat, és nyiltan kommunikalni kell a csapattal. A szervezet szamos el6nyt kindl a munka és a maganélet
egyensulyanak tdmogatasara, tébbek kdzott:

e Hetijégadrak az alkalmazottak szdmara

e Rugalmas munkarend és home office lehet&ségek

e  |d6beli kompenzacié a tulzott munkahelyi terhelés és a személyes helyzetek kezeléséért

Bolgar Kereskedelmi és Iparkamara
A Bolgar Kereskedelmi és Iparkamara kitlin6 stratégiakat oszt meg a munka és a maganélet egyensulyanak fenntartasa
érdekében, példaul:

e  Ebédszlinet és révid sétak a munkanap soran

¢ A munkahelyi e-mailek lezarasa munkaidd utan

®  Rendszeres testmozgas és tarsasagi tevékenységek

e Nyaralasi napok el8zetes megtervezése

IntegrAGE hirlevél: A munka és a maganélet egyensulydnak eldsegitése a szenior
munkavdllalok szamdra
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A szervezet csapatépitd és wellness programokat is megvaldsit, példaul:
e Szezondlis kirandulasok és utazasi lehet8ségek
e  Tancoérak és késbi villasreggelik
e Wellness szabadnapok biztositdsa a munkavallalék szamara

Association for Creative Development Slap
Partnereink a fenti szervezetnél hangsllyozzak a tervezés és a szervezés fontossagat a munka és a maganélet
egyensulyanak elérésében. A kdvetkezdket javasoljak:

e Munkafeladatok és személyes kotelezettségek el6zetes felvazolasa

e Projektmenedzsment eszkdzok hasznalata a feladatok és hatarid6k megszervezéséhez

e Meghatarozott id6pontok bedllitdsa az e-mailek ellenérzéséhez és megvalaszolasahoz

e Afeladatok delegaldsa és annak megtanulasa, hogy sziikség esetén nemet mondjunk

A szervezet tdmogatja a rugalmas munkaiddt, és arra 6sztonzi az alkalmazottakat, hogy megbélyegzés nélkul toltsenek
mentalis egészségugyi napokat.

Osszefoglalé tippek és Gtmutatasok

1. Allitson fel hatarokat: Allitson fel egyértelm(i hatarokat a munka és a személyes id6 kdzétt, és kommunikéalja
ezeket a hatarokat kollégdival és csaladjaval.

2. Feladatok rangsorolasa: Teenddlistak és projektkezelési eszkdzok segitségével rangsorolhatja tevékenységeit,
igy a legfontosabb dolgokra 6sszpontosithat.

3. Tartson sziineteket: Epitsen be révid sziineteket a munkanap soran, hogy naprakész maradjon és elkerdilje a
kiégést. Hasznalja ezt az id6t nydjtasra, sétara.

4. Vegyen részt az éngondoskodasban: Szanjon idét olyan tevékenységekre, amelyek el6segitik fizikai és
mentalis jolétét, példaul testmozgasra, hobbikra és tarsadalmi kapcsolatokra.

5. Kérjen tamogatast: Ne habozzon segitséget kérni, ha szlUkséges, legyen szé munkahelyi feladatok
atruhdzasarol vagy a csalddtagok segitségére tamaszkodva személyes kdtelezettségeivel kapcsolatban.

6. Haszndlja ki a rugalmassagot: Haszndlja ki a rugalmas munkafeltételek el6nyeit, példaul a rugalmas
id8beosztast vagy a tdvmunka-lehetéségeket, hogy jobban kezelje a munka és a maganélet kdzotti egyensulyt.

7. Kapcsoljon ki és toltédjon fel: Amikor szabadsagot vesz ki, teljesen kapcsoljon ki a munkaval kapcsolatos
tevékenységekbdl, és hasznalja ezt az id6t arra, hogy feltdltédjon, és a maganéletedre 6sszpontositson.

Kovetkeztetés

A munka és a maganélet kozdtti egészséges elkotelezettek vagyunk amellett, hogy

egyensuly elérése folyamatos folyamat, amely
eréfeszitést, tervezést és Onismeretet igényel. A
projektpartnereink altal megosztott stratégiak és
bevalt gyakorlatok alkalmazasaval |épéseket
tehet az On szadmara legmegfelel6bb egyensuly
megtalalasa felé. Ne feledje, hogy a jolét el6térbe
helyezése, valamint a szakmai és a maganélet
kozotti harmoénia megteremtése elengedhetetlen
a hosszd tavu sikerhez és boldogsaghoz.
Javasoljuk, hogy kisérletezzen ezekkel a tippekkel,
és taldlja meg azt a megkdzelitést, amely rezonal
az On egyedi helyzetével. Az IntegrAGE-nél

tdmogassuk szenior munkatarsainkat a munka és
a maganélet egyensulyanak megteremtésében.
Ha barmilyen kérdése, aggdlya vagy tovabbi
meglatasa van, kérjuk, ne habozzon kapcsolatba
|épni HR-képvisel&jével vagy
projektmenedzserével.
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