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Stressz-M program

A stressz mérése és kezelése / egészség és szervezetfejlesztés:
vallalatok és egyének szamara egyarant hasznalhato, koltséghatékony,
fenntarthato rendszer.

3 f6 fokusz:

Mérés - Mozgas - Meditacio




' Altalanos allapotfelmérés és
e visszajelzés

¥ A fizikalis egészség megobrzése '\ A mentalis allapot fejlesztése | !
i egyéni és szervezeti szinten

v'"Mozgassal kapcsolatos v ¢!
v'Online kérdGiv rendszer | Hanganyagokkal, .

instrukcidk: irodai/fitness javaslatokkal timogatva i |

i (Egyéni stressz-leltdr, Szervezeti !
] gyakorlatok

L diagnozis)

POLAR LOOP:




Stressz-M program

Onmagat erdsitd és
tamogato rendszer:




5 tressz-M.
Stressz-M szolgéltatési povtfolié

Online rendszer hasznalat

Online felmérések

Tréning és oktatas
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Mohamed Aida*

EGYENI STRESSZLELTARA

(valés eredmény kitalalt névvel)




Stressz-M elkotelez8dési program

Egy 12 hetes, dolgozdi és vallalati szokasokat megvaltoztatd program, mely épiti a
kbozosseget és jo hatassal van a teljesitményre.

_______________________________________________________

2. honap Bevezetés
Aktivitasi szakasz 30 nap

3. hénap Zaras
(2 hét)
Osszegzés, fenntarthatdsag

1. honap El6készités ;
(6 hét) i
Szervezeti és kozosségi szinten

programmal 1) Eredmények, gy6ztes csapatok

°Egyeztetés a Vezeté'ségge/ (El6adasokkal, méréssel, mozgdssal, stressz-

kezeléssel, tanécsadéssal)

*Onkéntes tdmogatok bevondsa

v'10-15 f6s csapatok szervezédése napiii 2)  Tanulsagok tapasztalatok

i 30 perc kozos aktivitas vallalasa

*Program é6sszedllitasa

bemutatasa
0sszegzése i

*Belsé kommunikdcio - 3) Fenntarthatdsag megtervezése
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\S tressz-M.

Stressz-M program

1) A Stressz-M rendszer, nem szabalyoz és nem kontrollal

2) Nem mondja meg a TUTI-t

vEgy keretrendszert ad és tdmogatast biztosit a felmerils

egyeni és szervezeti problémak kozoés megoldasahoz



A hatékony mego l[d4shoz

Bevonasra és felhatalmazasra éplil, konstruktiv problémamegoldasra van szlikség:

=) [\inden érintett bevondsaval!

Szakértdi oldal: Vallalati /intézményi oldal:
Pszichlégus
/<

Foglalkozas Munkavédelmi
el. orvos szakért6
Személyi Tanacsado
edz6 céeg
$




o Identify hazards
and those at risk

Q Evaluate &
prioritise risks

e Take action on preventive
and corrective measures

o Monitor & review




A vezetc’)'ség szerepe

A pszichoszocidlis kockazatok megel6zésére/csokkentésére vonatkozo terv végrehajtasaért a munkaltatok felelGsek.

= A vezet6knek tdmogatd munkahelyi kdrnyezet kialakuldsat kell el6segitenilik, és a munkavallalokat aggalyaik, javaslataik

megosztasara kell 6sztonozniiik.
= A kozépvezetSk fontos szerepet toltenek be e téren, mivel 6k vannak napi kapcsolatban a munkavallaldkkal.

= A jO vezetés és az emberek megfeleld kezelése segit a jO pszichoszocialis munkakornyezet megteremtésében; ezek a készségek is

tanulhatok és fejleszthetdk.

= A mentalis jollét el6mozditasat célzé dnkéntes intézkedések végrehajtasa jelentds mértékben hozzajarulhat az egészséges

munkahelyek kialakitasahoz.

4 N

A vezetGi dontésekhez és beavatkozasokhoz, pontos informacidkra adatokra van sziikség!

'\

.
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Hol van a probléma, kiket érint, milyen sulyossagu, hol és hogyan lehet beavatkozni?
N ,Dia: Balogh Katalin el6addsa”
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Farago Istvan
Tel: +36 709 678 110

E-mail:farago.istvan@stressz-m.hu

Web: www.stressz-m.hu

Koszonom a ﬁgye lmet!



