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Hogyan legyen egyensuly az életiinkben?
Gyakorlati tippek a munka és maganélet egyensulyanak

megteremtéséhez
Bevezetés
Az IntegrAGE hirlevél ezen szamaban a munka és stratégidkat, amelyek el8segitik a szakmai és a
a maganélet egyensulyanak  nemzetkozi személyes élet kozotti harmoéniat. Fedezzik fel
partnereink altal megosztott értékes négy orszag kulonb6z4 javaslatait, és ismerjink
gyakorlataira vilagitunk ra. Meglatasaik tikrozik a meg Uj Otleteket a munka és a maganélet
kulturalis kilonbségeket és az egyedi szervezeti egyensulyanak javitasahoz!

Partneri betekintések

Bulgéria: Bolgar Kereskedelmi és Iparkamara

Kotelezze el magat a napi mozgas mellett - legyen sz6 akar ebéd kdzbeni sétardl, akdr érankénti
nyujtézkodasi sziinetekrél.

Munkaid® utan ne nézze meg e-mailjeit a maganaélet fenntartasa érdekében.

Utemezzen havi énidé napokat a feltdltédéshez és az egyéni jolétre vald dsszpontositashoz.

Bevalt médszerek:
e Szezonalis csapatépitd kiranduldsok a kdzdsség elbsegitése és a stresszoldas érdekében.
e Irodai wellness-kezdeményezések, példaul tancérak és késdi villasreggelik.
Eszk6z6k:
e Vezessen be "értekezletek nélkili" napokat, hogy a hatékonysagra 6sszpontositson.
e A megosztott naptarak segitségével egyszer(sitheti a csapat munkafolyamatait.
J6 valasz aktuadlis kihivasokra:
e As(ir(ibb idészakokban a gyermekgondozas kérdését tovabbi tamogatassal oldottak meg.

Szerbia: Szerb Kereskedelmi és Iparkamara
Kerulje a munkaval kapcsolatos megbeszéléseket a ledllasok alatt a mentalis pihenés biztositasa érdekében.
Rendezze a feladatokat slirg8sség és fontossag szerint.

Bevalt médszerek:
e A vezetdk tiszteletben tartjdk a személyes id6t, és csak vészhelyzetben konzultdlnak az
alkalmazottakkal a szabadsag alatt.
e Akollégadk gyakran helyettesitik egymast személyes tavollétek soran.
Eszkozék:
o Akodzosségi média letiltasa munkaidében ndveli a fokuszt.
e Haszndlja az Uzleti naptarakat, hogy beépitse a slirg6s csaladi kotelezettségeket a napi tervekbe.
J6 valasz aktuadlis kihivasokra:
e Aszemélyes veszteségek feldolgozasat megkdnnyitette a kollektiv tamogatas és az ilyen esetekben
alkalmazandé szabadsagolas.

Cseh Koztarsasag: Jan Evangelista Purkyné Egyetem (UJEP)
o Allitson fel szigort szabalyokat - hétvégén ne dolgozzon, és vildgosan hatarozza meg a munkaidét.
e Tartson rendszeres rovid sziineteket, és Utemezze be személyes hobbijait a kikapcsolédashoz.

IntegrAGE hirlevél: A munka és a maganélet egyensulyanak el8segitése a szenior
munkavallalék szamara
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e Acsaladi események, mint példaul a nyilt napok és a sporttevékenységek, integraljdk a munkat és a

maganéletet.

e Arugalmas munkaid8 és a tavmunka lehet8ségei megfelelnek az egyéni igényeknek.

Eszkozok:

e Acsaladi naptarak segitenek a tevékenységek koordindlasdban.
e Aziddblokkol6 alkalmazasok rangsoroljak a feladatokat, és hatékonyan kezelik a szlineteket.

J6 valasz aktuadlis kihivasokra:
e Hatékonysag novelése.

Ausztria: ipcenter.at GmbH

Vilagos tervezéssel egyensulyba hozhatja a stirg8s feladatokat a fontos, hosszu tava célokkal.
Delegdlja a felel&sségeket a stressz csokkentése és a kiemelt fontossagu elemekre valdé 6sszpontositas

fenntartasa érdekében.

Bevalt mdédszerek:

e Ahetijogadrak el8segitik a mentalis és fizikai jolétet.
e A rugalmas munkarend lehet8vé teszi a munkavallalék szamara, hogy alkalmazkodjanak a

személyes igényekhez.
Eszkozék:

e Az olyan projektmenedzsment eszkdzdk, mint az Asana, egyszer(isitik az egylttm(ikodést.
o Afitnesz applikaciok 0sztonzik a rendszeres fizikai aktivitast a sziinetekben.

J6 valasz aktuadlis kihivasokra::

e A munka és a maganélet kozotti elmosoddott hatdrok kezelése bevett rutinok és dedikalt

munkaterletek segitségével.

Fébb tanulsagok partnereinktél

A hatarok szamitanak: A munka és a személyes
id6 egyértelm( szétvalasztasa kritikus fontossagu
az egyensuly fenntartasahoz.

A rugalmassag kulcsfontossagu: A tavmunkat
vagy rugalmas id6beosztast kindlé szervezetek
lehetdvé teszik az alkalmazottak szamara, hogy
hatékonyan kezeljék feladataikat.

Kovetkeztetés

Ha ezeket a javaslatokat beépiti a rutinjaba,
egészségesebb, az On igényeihez igazitott
egyensulyt érhet el a munka és a maganélet

A csapattamogatas javitia az egyensulyt: Az
egylttm(koddé munkakdrnyezet csokkenti az
egyéni stresszt és javitja a csapat moraljat.
Wellness kezdeményezések: Az olyan
tevékenységek, mint a joga vagy a csapatépitd
kirandulasok 6sztdonzik a holisztikus egészséget
és boldogsagot.

kozott. Az IntegrAGE elkotelezett amellett, hogy
megossza a kulonbdz8 nézdpontokat és
tamogassa Ont az uton.

Inspiralva érzi magat? Ossza meg ezt a hirlevelet tarsaival!
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