
 

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 

Az IntegrAGE hírlevél ezen számában a munka és 

a magánélet egyensúlyának nemzetközi 

partnereink által megosztott értékes 

gyakorlataira világítunk rá. Meglátásaik tükrözik a 

kulturális különbségeket és az egyedi szervezeti 

stratégiákat, amelyek elősegítik a szakmai és a 

személyes élet közötti harmóniát. Fedezzük fel 

négy ország különböző javaslatait,  és ismerjünk 

meg új ötleteket a munka és a magánélet 

egyensúlyának javításához!

 

Partneri betekintések 

Bulgária: Bolgár Kereskedelmi és Iparkamara 

Kötelezze el magát a napi mozgás mellett – legyen szó akár ebéd közbeni sétáról, akár óránkénti 

nyújtózkodási szünetekről. 

Munkaidő után ne nézze meg e-mailjeit a magánaélet fenntartása érdekében. 

Ütemezzen havi énidő napokat a feltöltődéshez és az egyéni jólétre való összpontosításhoz. 

 

Bevált módszerek: 

• Szezonális csapatépítő kirándulások a közösség elősegítése és a stresszoldás érdekében. 

• Irodai wellness-kezdeményezések, például táncórák és késői villásreggelik. 

Eszközök: 

• Vezessen be "értekezletek nélküli" napokat, hogy a hatékonyságra összpontosítson. 

• A megosztott naptárak segítségével egyszerűsítheti a csapat munkafolyamatait. 

Jó válasz aktuális kihívásokra: 

• A sűrűbb időszakokban a gyermekgondozás kérdését további támogatással oldották meg. 

 

Szerbia: Szerb Kereskedelmi és Iparkamara 

Kerülje a munkával kapcsolatos megbeszéléseket a leállások alatt a mentális pihenés biztosítása érdekében. 

Rendezze a feladatokat sürgősség és fontosság szerint.  

 

Bevált módszerek: 

• A vezetők tiszteletben tartják a személyes időt, és csak vészhelyzetben konzultálnak az 

alkalmazottakkal a szabadság alatt. 

• A kollégák gyakran helyettesítik egymást személyes távollétek során. 

Eszközök: 

• A közösségi média letiltása munkaidőben növeli a fókuszt. 

• Használja az üzleti naptárakat, hogy beépítse a sürgős családi kötelezettségeket a napi tervekbe. 

Jó válasz aktuális kihívásokra: 

• A személyes veszteségek feldolgozását megkönnyítette a kollektív támogatás és az ilyen esetekben 

alkalmazandó szabadságolás. 

 

Cseh Köztársaság: Jan Evangelista Purkyně Egyetem (UJEP) 

• Állítson fel szigorú szabályokat – hétvégén ne dolgozzon, és világosan határozza meg a munkaidőt. 

• Tartson rendszeres rövid szüneteket, és ütemezze be személyes hobbijait a kikapcsolódáshoz. 
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Bevált módszerek: 

• A családi események, mint például a nyílt napok és a sporttevékenységek, integrálják a munkát és a 

magánéletet. 

• A rugalmas munkaidő és a távmunka lehetőségei megfelelnek az egyéni igényeknek. 

Eszközök: 

• A családi naptárak segítenek a tevékenységek koordinálásában. 

• Az időblokkoló alkalmazások rangsorolják a feladatokat, és hatékonyan kezelik a szüneteket. 

Jó válasz aktuális kihívásokra:  

• Hatékonyság növelése.  

 

Ausztria: ipcenter.at GmbH 

Világos tervezéssel egyensúlyba hozhatja a sürgős feladatokat a fontos, hosszú távú célokkal. 

Delegálja a felelősségeket a stressz csökkentése és a kiemelt fontosságú elemekre való összpontosítás 

fenntartása érdekében. 

 

Bevált módszerek: 

• A heti jógaórák elősegítik a mentális és fizikai jólétet. 

• A rugalmas munkarend lehetővé teszi a munkavállalók számára, hogy alkalmazkodjanak a 

személyes igényekhez. 

Eszközök: 

• Az olyan projektmenedzsment eszközök, mint az Asana, egyszerűsítik az együttműködést. 

• A fitnesz applikációk ösztönzik a rendszeres fizikai aktivitást a szünetekben. 

Jó válasz aktuális kihívásokra:: 

• A munka és a magánélet közötti elmosódott határok kezelése bevett rutinok és dedikált 

munkaterületek segítségével. 

 

Főbb tanulságok partnereinktől 

A határok számítanak: A munka és a személyes 

idő egyértelmű szétválasztása kritikus fontosságú 

az egyensúly fenntartásához. 

A rugalmasság kulcsfontosságú: A távmunkát 

vagy rugalmas időbeosztást kínáló szervezetek 

lehetővé teszik az alkalmazottak számára, hogy 

hatékonyan kezeljék feladataikat. 

A csapattámogatás javítja az egyensúlyt: Az 

együttműködő munkakörnyezet csökkenti az 

egyéni stresszt és javítja a csapat morálját. 

Wellness kezdeményezések: Az olyan 

tevékenységek, mint a jóga vagy a csapatépítő 

kirándulások ösztönzik a holisztikus egészséget 

és boldogságot. 

 

Következtetés 

Ha ezeket a javaslatokat beépíti a rutinjába, 

egészségesebb, az Ön igényeihez igazított 

egyensúlyt érhet el a munka és a magánélet 

között. Az IntegrAGE elkötelezett amellett, hogy 

megossza a különböző nézőpontokat és 

támogassa Önt az úton. 

 

Inspirálva érzi magát? Ossza meg ezt a hírlevelet társaival!  


