
 

IntegrAGE hírlevél: A munka és a magánélet egyensúlyának elősegítése a szenior 

munkavállalók számára  

Hogyan legyen egyensúly az életünkben? 
Gyakorlati tippek a munka és magánélet egyensúlyának megteremtéséhez 

 

Bevezetés 

 
Üdvözöljük az IntegrAGE hírlevélben, amely 

hasznos tanácsokat és legjobb gyakorlatokat oszt 

meg a munka és a magánélet egészséges 

egyensúlyának fenntartása érdekében, 

különösen az idősebb munkatársaik számára. 

Ebben a számban tippeket és stratégiákat 

gyűjtöttünk össze projektpartnereinktől szerte az 

EU-ban, hogy segítsünk eligazodni a szakmai és 

magánéleti kötelezettségek közötti egyensúly 

megteremtésének kihívásaiban. 

 

A munka és a magánélet közötti 

egyensúly fontossága 
A munka és a magánélet közötti egészséges 

egyensúly elérése elengedhetetlen az általános 

jólét, a munkával való elégedettség és a 

termelékenység szempontjából. Az idősebb 

alkalmazottak számára, akiknek gyakran további 

magánéleti kötelezettségeik vannak, és egyedi 

kihívásokkal szembesülhetnek, különösen fontos 

megtalálni ezt az egyensúlyt. Az öngondoskodás 

előtérbe helyezésével, a határok felállításával és a 

hatékony stratégiák alkalmazásával csökkentheti 

a stresszt, javíthatja életminőségét, és 

kiteljesedhet mind szakmai, mind magénéleti 

szerepében.

 

Ötletek a nemzetközi partnerségtől  

Educational Training Center for Professional and Working Skills 
A következő tippek a munka és a magánélet egyensúlyának fenntartásában hatékonyan segíthetnek:  

• Hozzon létre egy rangsorolt napi teendőlistát, hogy az alapvető feladatokra összpontosítson 

• Állítson be meghatározott munkaidőt és "blokkoljon ki a nap végén" 

• Tartson rövid szüneteket óránként, hogy felfrissüljön 

• Szánjon időt a napi fizikai aktivitásra és az éberségét fenntartó gyakorlatokra 

A szervezet számos bevált gyakorlattal is rendelkezik, például: 

• A privát idő tiszteletben tartása a munkaidőn kívüli hívások elkerülésével 

• Fontos események, például születésnapok és nőnap közös megünneplése 

• Rugalmasság biztosítása azoknak a kollégáknak, akik nem szívesen dolgoznak otthonról 

 

ipcenter.at GmbH / Nemzetközi projektek 
A ipcenter.at GmbH partnerei hangsúlyozzák a mozgás és a rendszeres szünetek beépítésének fontosságát a munkanap 

során. Azt is kiemelik, hogy egyensúlyt kell teremteni a sürgős és fontos feladatok között, szükség esetén delegálni kell a 

munkát, és nyíltan kommunikálni kell a csapattal. A szervezet számos előnyt kínál a munka és a magánélet 

egyensúlyának támogatására, többek között: 

• Heti jógaórák az alkalmazottak számára 

• Rugalmas munkarend és home office lehetőségek 

• Időbeli kompenzáció a túlzott munkahelyi terhelés és a személyes helyzetek kezeléséért 

 

Bolgár Kereskedelmi és Iparkamara 
A Bolgár Kereskedelmi és Iparkamara kitűnő stratégiákat oszt meg a munka és a magánélet egyensúlyának fenntartása 

érdekében, például: 

• Ebédszünet és rövid séták a munkanap során 

• A munkahelyi e-mailek lezárása munkaidő után 

• Rendszeres testmozgás és társasági tevékenységek 

• Nyaralási napok előzetes megtervezése 
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A szervezet csapatépítő és wellness programokat is megvalósít, például: 

• Szezonális kirándulások és utazási lehetőségek 

• Táncórák és késői villásreggelik 

• Wellness szabadnapok biztosítása a munkavállalók számára 

 

Association for Creative Development Slap 
Partnereink a fenti szervezetnél hangsúlyozzák a tervezés és a szervezés fontosságát a munka és a magánélet 

egyensúlyának elérésében. A következőket javasolják: 

• Munkafeladatok és személyes kötelezettségek előzetes felvázolása 

• Projektmenedzsment eszközök használata a feladatok és határidők megszervezéséhez 

• Meghatározott időpontok beállítása az e-mailek ellenőrzéséhez és megválaszolásához 

• A feladatok delegálása és annak megtanulása, hogy szükség esetén nemet mondjunk 

A szervezet támogatja a rugalmas munkaidőt, és arra ösztönzi az alkalmazottakat, hogy megbélyegzés nélkül töltsenek 

mentális egészségügyi napokat. 

 

Összefoglaló tippek és útmutatások 

 
1. Állítson fel határokat: Állítson fel egyértelmű határokat a munka és a személyes idő között, és kommunikálja 

ezeket a határokat kollégáival és családjával. 

2. Feladatok rangsorolása: Teendőlisták és projektkezelési eszközök segítségével rangsorolhatja tevékenységeit, 

így a legfontosabb dolgokra összpontosíthat. 

3. Tartson szüneteket: Építsen be rövid szüneteket a munkanap során, hogy naprakész maradjon és elkerülje a 

kiégést. Használja ezt az időt nyújtásra, sétára.  

4. Vegyen részt az öngondoskodásban: Szánjon időt olyan tevékenységekre, amelyek elősegítik fizikai és 

mentális jólétét, például testmozgásra, hobbikra és társadalmi kapcsolatokra. 

5. Kérjen támogatást: Ne habozzon segítséget kérni, ha szükséges, legyen szó munkahelyi feladatok 

átruházásáról vagy a családtagok segítségére támaszkodva személyes kötelezettségeivel kapcsolatban. 

6. Használja ki a rugalmasságot: Használja ki a rugalmas munkafeltételek előnyeit, például a rugalmas 

időbeosztást vagy a távmunka-lehetőségeket, hogy jobban kezelje a munka és a magánélet közötti egyensúlyt. 

7. Kapcsoljon ki és töltődjön fel: Amikor szabadságot vesz ki, teljesen kapcsoljon ki a munkával kapcsolatos 

tevékenységekből, és használja ezt az időt arra, hogy feltöltődjön, és a magánéletedre összpontosítson. 

 

Következtetés 
A munka és a magánélet közötti egészséges 

egyensúly elérése folyamatos folyamat, amely 

erőfeszítést, tervezést és önismeretet igényel. A 

projektpartnereink által megosztott stratégiák és 

bevált gyakorlatok alkalmazásával lépéseket 

tehet az Ön számára legmegfelelőbb egyensúly 

megtalálása felé. Ne feledje, hogy a jólét előtérbe 

helyezése, valamint a szakmai és a magánélet 

közötti harmónia megteremtése elengedhetetlen 

a hosszú távú sikerhez és boldogsághoz. 

Javasoljuk, hogy kísérletezzen ezekkel a tippekkel, 

és találja meg azt a megközelítést, amely rezonál 

az Ön egyedi helyzetével. Az IntegrAGE-nél 

elkötelezettek vagyunk amellett, hogy 

támogassuk szenior munkatársainkat a munka és 

a magánélet egyensúlyának megteremtésében. 

Ha bármilyen kérdése, aggálya vagy további 

meglátása van, kérjük, ne habozzon kapcsolatba 

lépni HR-képviselőjével vagy 

projektmenedzserével. 


