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Ajanlatunk egy olyan, 12 honapos program kialakitasara és megvalodsitasara vonatkozik,
mely kézzelfoghato eszkozokkel és szemléletformalassal jarul hozza munkatarsai testi,
lelki és mentalis egészségének fejlesztéséhez. A program hatasara novekszik a
munkatarsak motivaltsaga, elkotelezettsége és munkahelyi teljesitménye.

Miért fontos, hogy Egészségprogramot
mukodtessen a vallalatanal?

Az egészségprogram nem luxus, hanem minden, versenyképességét erésiteni kivano
vallalat hamar megtériilé6 befektetése. A fokozott piaci versenyb6l adodo
teljesitménynyomas, az egyre komplexebb rendszerek, valamint a folyamatosan valtozo
kornyezethez valé alkalmazkodas olyan terhelést ronak napjaink munkavallaldira, mely
egyszerre veszi igénybe testi, szellemi és lelki alloképességiiket.

A napi élet felfokozott ritmusa sokaknal mozgasszegény életmoddal jar egyiitt,
melynek hatasat tovabb sulyosbitja a gyakori ildmunka és a nem eléggé ergonomikus
munkakoriilmények.

Az osszetett problémak, a nehéz dontések és a munkahelyi konfliktusok napi szinten
komoly szellemi kihivasokat tamasztanak a munkatarsak elé, akik gyakran egyediil
maradnak nehézségeikkel, dilemmaikkal és kétségeikkel.

Mindezek a munkakoriilmények és a maganélet problémai egyiittesen hatalmas
mértéki stresszterhelést jelentenek minden munkavallalonak, mellyel segitség nélkiil
valtozo sikerrel tudnak megbirkozni.

12 Honapos Egészségprogramunkat azért allitottuk oOssze, hogy sokoldalti, azonnal
hasznosithaté és mindenki szamara elérhet6é segitséget nyljtson a munkahelyi
nehézségekkel valé megkiizdésben, a betegségek megel6zésében, az energikussag
fenntartasaban és a kiegyensulyozott munkahelyi és maganéleti mikodésben.

A Program segitségével olyan munkakornyezetet tud kialakitani a vallalatnal, ahova jo
érzés belépni, ahol jo érzés dolgozni és ahol érdemes hosszu tavon ottmaradni.

A Program hatasara novekszik a munkatarsak elkotelezettsége a
vallalat irant, és kézzelfoghatéan javul a munkahelyi teljesitmény.



A Program varhaté eredményei

A Program eredményeképpen a munkatarsak...

v

v

v

v

...fittebbek és energikusabbak lesznek a mindennapok soran;

...vilagosabban latjak egészségi allapotukat, terhelhetdségiiket és ezek fejlesztési
lehetbségeit;

..tisztaba keriilnek az Oket ér6é stresszhatasok mennyiségével és jellegével,
valamint azzal, hogy ezek koziil melyek a szamukra érzékeny teriiletek;

...ellenallébbak lesznek a stressztényezokkel szemben, és eredményesebben kezelik
a munkahelyi vagy maganéleti stresszt;

..tudatosabban oldjak meg a munka és a maganélet soran felmeriild nehéz
helyzeteket, konfliktusokat;

...jobban megismerik egymast és javul az egylittmikodésiik az egyes szervezeti
egységek kozott is;

...elkotelezettebbé valnak a cég és a munkahelyi kozosség irant.

A Program eredményeképpen a vezetok...

v

...megismerik a vallalat és az egyes szervezeti egységek stressz-szintjét, az egyes
stressztényezok erdsségét és stresszkezelési képességeiket (kizardlag osszesitett,
anonim adatok!)

...javaslatokat kapnak a vallalati szint(i stresszfaktorok mérséklésére és a vallalat
stressz-szintjének csokkentésére;

...képet kapnak a dolgozdk altalanos egészségi szintjérél, a vallalatnal jellemz6
egészségligyi rizikofaktorokrol;

..tudatosabban oldjak meg a munka és a maganélet soran felmeriild nehéz
helyzeteket, konfliktusokat, vezetdi dilemmakat és dontéseket;




A Program tartalmi elemei

A 12 Honapos Egészségprogram egyszerre foglalkozik a testi, a mentalis és a lelki egészség
fejlesztésével.

1. A testi egészség fejlesztése

Magyarorszagon a hianyzasok, tappénzek egyik leggyakoribb oka a hat- és derékfajas. A
gyakran egyébként is mozgasszegény életmoddot tovabb sllyosbitja a gyakori tartés
llémunka vagy a kényelmetlen testtartasban végzendo fizikai munka. A mozgashiany
nemcsak a tappénzes napok szamat noveli, hanem csokkenti a munkavallalok
energiaszintjét, terhelhet6ségét és munkamoraljat.

Az Egészségprogramban a weben és mobilalkalmazasbol elérheté Online Trainer személyi
edz6 szolgaltatas sokoldallan tamogatja a munkatarsak mozgaskultirajanak fejlesztését.

A mobilalkalmazas segitségével a munkatarsak szakérték altal Osszeallitott
edzésprogramokon (pl. életmodvaltas, alloképesség-novelés, alakformalas, gyogytorna)
vehetnek részt, és nyomon kovethetik fejlodésiiket. Az igényeknek megfeleléen az 5 perces
munkahelyi atmozgatastél a komolyabb sportedzésekig valtozatos programok allnak
rendelkezésre. A webes feliileten sajat személyes oldalukon rogzithetik egészségiigyi
adataikat és lathatjak elérehaladasukat, legyen az sUlycsokkentés, izomépités vagy
kitartasuk novelése.
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Sajat és kollégaik motivalasa érdekében az egészséges versengés szellemében
csatlakozhatnak kihivasokhoz, szervezhetnek megmérettetéseket, vagy akar
gylijthetnek kozos erdfeszitéssel egy nemes cél javara. Ki fut tobbet egy honap alatt?
Melyik osztaly a legszorgosabb az egészségmegorzésben? Melyik igazgatdsag adja le a
legtobb kilot a kovetkez6 negyedévben?

A jatékos versengések nemcsak a mozgashoz és a sportolashoz hozzak meg a kollégak
kedvét, de hozzadjarulnak a munkahelyi kozosségek er6sodéséhez. Az edzések és
kihivasok eredményeit egy belsd, erre a célra kialakitott webes kozosségi feliileten
oszthatjak meg egymassal a munkatarsak.

Az egészségtudatossag fejlesztését online kitolthet6 tesztek (pl. infarktus riziké teszt,
magas cukor riziko teszt, altalanos kondicio felmérés), valamint belsé tudasbazis (cikkek
és videok az egészséges életmod témajaban) segitik. A rendszer emellett szamos kiilsé
szakember elérhetdségével segiti azokat, akik személyes tamogatast keresnek egy-egy
specialis témaban (pl. gyogytornaszt, dietetikust stb.)

A mobilalkalmazason keresztil a munkatarsak rovid, rendszeres életmoédtanacsokat
kapnak, melyek segitenek az egészséges szokasok kialakulasaban.

Az Online Trainer rendszere tamogatja az okos pulzusméré orakat, melyek segitségével
még pontosabb visszajelzéssel szolgal az edzések kaloriafogyasztasarol. A barmikor
elérhetd online statisztikak nyomon kovethetdévé teszik a teljes vallalat aktivitasat.
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Kihivasok: Online Atlathato
egyének és Munkahelyi felmérések, mobilos és
csoportok kozOsség- tudasanyagok, | webes feliilet,
jatékos épités szakemberek pulzusméré
versengése elérhetoségei integralasa

Szakértok altal
ossze-allitott
edzés-
programok

Edzések

nyomon
kovetése

Az eredmény: fittebb és energikusabb kollégak, elkotelezett munkahelyi kozosségek
és javulo munkatarsi kapcsolatok.




2. A mentalis egészség fejlesztése

A vezetOk és a senior szakért6i munkakorokben dolgozé munkatarsaknak napi szinten nehéz
szellemi kihivast jelentd helyzetekkel, dontésekkel és konfliktusokkal kell megkizdeniuk.
Ezekben a nehéz szituaciokban gyakran egyediil kell helyt allniuk, mert a személyes coach
vagy mentor tamogatasa sokaknak nem elérhetd. A sajat vezetd6jik sincs mindig jelen ahhoz,
hogy a napi kihivasokban tamaszt jelentsen.

Az Egészségprogram a Symblify Business self-coaching mobilalkalmazas révén virtualis
coaching szolgaltatast tartalmaz els6sorban vezeték és egyes szellemi szakért6i munkakorok
szamara.

A mobilon és tableten is m(ikod6 alkalmazas a vezet6i coaching lilésekhez hasonldan arra jo,
hogy a vezetd egy dilemmajat, nehéz dontéshelyzetét vagy jovore vonatkozd terveit
tudatosan atgondolja, és olyan megoldasokat talaljon, amelyek egyébként nem jutottak
volna az eszébe.

Az alkalmazas elinditasakor a vezeté egy kérdés formajaban fogalmazza meg témajat.
Ezutan a problémat, annak mélyebb rétegeit és a megoldas lehetdségeit szimbolumok
segitségével vizualizalja. A szimbolumok beinditjak a jobb agyféltekés gondolkodast, ami a
kreativitasért, az intuicioért és az érzelmekért felelds. Az alkalmazas ekdzben kérdéseket
tesz fel, és feladatokat ad a szimbolumok elrendezésére, igy a bal agyfélteke, az elemz6,
racionalis gondolkodas is elétérben marad.

A két gondolkodasi tipus kombinaciojanak eredményeként a self-coaching alkalmazas
felhasznaloja a 20-30 perces alkalom végére mélyebben érti a problémaja lényegét, és
tisztabban latja a kovetkezo |épéseket.

A Symblify Business rendkiviil egyszerdi, intuitiv felhasznaloi feliiletet és kézzelfoghato

eredményeket biztosit. Hatasara a bonyolult, Osszetett és zavaros kérdések letisztulnak, a
lényeg és a megoldas nyilvanvalova valik.
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Jellegzetes self-coaching témak a vezet6i mindennapokbol

Dolgozza fel
és integralja a
masoktol kapott
visszajelzést

Hozzon meg
egy nehéz
vezetoi dontést

Adjon fejleszt6

visszajelzést
munkatarsanak

‘Azt mondtak,
tul dominans vagyok.
Mit tehetnek, hogy ezzel

“Hogyan vegyem el
ezt a projektet Denestol
ugy, hogy ne rontsam el vele

‘Hogyan jelezzem vissza
egy tapasztalt kolleganak,
hogy tobb kezdemenyezést

varok tole?”

Fejlessze az
érzelmi
intelligenciajat

‘Hogyan legyek
empatikusabb
nehez természetl
munkatarsammal?”

Delegaljon

tobbet

"Hogyan delegalhatnek
nagyobb felelosseget a
projektmenedzsereknek
anelkul, hogy kicsuszna a
kezembol a projektek
haladasa?”

ne zavarjak masokat?"

Készuljon fel
egy nehéz vezetoi
beszélgetésre

"Hogyan erjem el
az ugyvezetonel, hogy
plusz letszamot adjon az

ujonnan kapott feladatokhoz

a csapatomba?”

Alakitson ki
jobb egyensulyt

a munkaja és a
maganélete kozott

"Hogyan tudnek
tobb idét tolteni
a csaladommal anelkdl,
hogy teljesen elmaradnek
az eves uzleti celokkal?"

az egesz csapat legkoret?”

Priorizaljon
és gazdalkodjon
eredményesebben
az idejével

"Hogyan szakitsak ido6t
a hosszu tavu tervezesre,
ha egesz nap meetingeken
ulok vagy tuzet oltok?"

Ultesse at a napi
gyakorlatba azt,

amit egy tréningen
tanult

"Hogyan tudnam elkezdeni
a gyakorlatban mindazokat
a technikakat, amikkel a
stresszkezelési treningen
talalkoztam?"

Az eredmény: tudatosabb, magabiztosabb és eredményesebb vezetdk, hatékonyabb

dontéshozatal és javuld érzelmi intelligencia a munkahelyen.




3. A lelki egészség fejlesztése

A munkahelyi és maganéleti forrasbol szarmazo stressz az immunrendszer gyengitése révén
a megbetegedések és hianyzasok jelentds részének hatterében ott all. A fokozott
stresszterhelés és a stresszkezelési eszkozok hianya a munkavallalonal nemcsak a tappénzes
napok szamaban, hanem a munkahelyi teljesitmény mindségében, a
kezdeményezbkészségben, az egyiittmikodésben és a munkamoralban is kozvetleniil tetten
érhet6. Napjaink versenyorientalt vilagaban a stressz nem kikeriilhet6, de jelenléte
csokkenthetd, hatasai pedig kezelhetdk.

Az Egészségprogram a Stressz-M rendszere révén teljes kor( online stresszdiagnosztikat és
egy 30 napos stresszkezelési programot tartalmaz minden munkatars szamara. Emellett a
felméréseken alapuld szakmai javaslatokkal jarulunk hozza a vallalati szinti
stresszcsokkent6 akciok megtervezéséhez.

Egyéni fejlesztés

A stresszdiagnosztika soran a munkatarsak egy online felmérést toltenek ki, mely harom f6
dimenzid mentén ad részletes képet az egyént érd stresszhatasokrol, aktualis egészségi
allapotardél és a stresszel valdé megkiizdési képességérdl és szokasairol.

A felmérés eredményeir6l minden kitolté irasos visszajelzést kap, melyet egyéni webes
fiokjan keresztiil is elérhet.

A munkatarsak ezutan egy 30 napos online stresszkezelési programon vehetnek részt. A
program webes, mobilos vagy tabletes feliileten onalléan feldolgozhaté tananyagokat,
videokat, tanulsagos torténeteket, onismereti feladatokat, valamint egyéni és csoportos
kiildetéseket tartalmaz. Mindezt szorakoztatdé modon, torténetbe agyazva, konnyen
feldolgozhato |épésekben, igy fejlesztve a résztvevék tudatossagat, Onismeretét és
stresszkezelési eszkoztarat. A programot mindenki egyéni ritmusaban is elvégezheti.

A legjobb eredményesség érdekében ugyanakkor javasoljuk, hogy 3-10 f6s kiscsoportok
alakuljanak, ahol a 30 nap soran hetente egyszer megbeszélik addigi tapasztalataikat. A
kiscsoportok vezet6i tamogatjak a csoporttagok eldrehaladasat, melyet kiilon webes
feluleten tudnak nyomon kovetni. A kiscsoportos rendszer nemcsak a tanulasi motivaciot
javitja, hanem elGsegiti a cég kiilonbozo teriiletein dolgozo munkatarsak kapcsolatfelvételét
és egylittmi(ikodését. Emellett nagyobb létszamnal a csoportvezetok révén még
atlathatobba és menedzselhetébbé teszi a programot.
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Vallalati fejlesztés

Az egyéni felmérések anonim oOsszesitésével részletes vallalati szint(i stresszdiagnosztikai
jelentés késziil. A jelentés nemcsak a teljes vallalat eredményeit tartalmazza, de az egyes
szervezeti egységek stressz-szintjének, stresszhatasainak pontos meghatarozasat, és a fobb
problémas terliletekhez tartozo dolgozdi javaslatokat is.

Ezaltal osszehasonlithatéva valnak a szervezeti egységeknél megjelend stressztényezok, és
azonosithatok lesznek azok a terliletek, amelyek a vallalat egy adott szervezeti szintjén, vagy
a vezet6i kompetencia oldalan beavatkozast igényelnek.

A Program keretében a vallalat menedzsmentje visszajelzést kap a felmérés eredményeirdl,
és javaslatokat a stresszfaktorok mérséklésére. Igény szerint tovabbi tanacsadoi segitség is
kérhet6 a stresszkezelési intézkedések kidolgozasara és megvalodsitasara.

A Program egy visszamérést is tartalmaz a harmadik negyedév soran, melynek eredményei
az év végén kommunikalhatok a munkatarsak felé.

A Stressz-M altal biztositott stresszfelmérés megfelel az 1993. évi XCIIl. torvény 2008. januar

1-t6l hatalyos mddositasaiban a vallalatok szamara el6irt pszichoszocialis kockazat felmérés
szakmai kovetelményeinek.
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Az eredmény: a stressztényezok kozos kezelése altal er6sodik a munkahelyi jollét,
kiegyensulyozottsag és elkotelezettség.
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A Program felépitése

A kovetkezokben ismertetjiik a 12 Honapos Vallalati Egészségprogram altalunk javasolt
felépitését. Fontos megemliteni, hogy a kivitelezés pontos litemezését és a megvalositas
részleteit a megrendeldvel valo egyilittmiikodés keretében, a szervezet sajatossagaihoz
igazitva a bevezetés soran alakitjuk ki. Jelen ajanlat ennek a bevezetésnek a sarokpontjait
jeloli ki.

A megvalositas egyik fontos szempontja, hogy a Program minden eleme onkéntesen
igénybe vehetd a munkatarsak szamara. Az egészségfejlesztés kotelezo jelleggel nem tud
m(ikodni, hiszen az eredményesség feltétele, hogy a résztvevd tudatosan valassza és
akarjon a sajat egészségével foglalkozni.

Ennek megfeleléen a bevezetés litemezését leginkabb kommunikacidval, a munkatarsak
biztatasaval, valamint néhany esetben vallalati szintli kozponti eseményekkel tudjuk
befolyasolni.

A Program sikerkritériuma ugyanakkor nem elsésorban az, hogy minden a
megadott idopontban megvalosul, sokkal inkabb az, hogy a Program egyes elemeit a
12 honap soran minél tobb munkavallalé minél rendszeresebben igénybe veszi.

Mi torténik a szervezetben a 12 honap soran?

JANUAR-FEBRUAR

A Program inditasanak kommunikaciéja a munkatarsaknak

A program inditasaként javasoljuk, hogy minden munkavallalot legalabb irasos formaban
tajékoztassunk a programban elérheté egészségfejlesztési lehetoségekrol. Ehhez
biztositjuk a sziikséges kommunikacios anyagot, megszovegezett e-mailt.

Online Trainer mobilalkalmazas telepitése és webes fidk |étrehozasa
Minden dolgozo e-mailben kap tajékoztatast a telepités lehetdségérdl, melyet sajat maga
elvégez (a folyamat rendkiviil egyszer(, mindossze néhany percet vesz igénybe).

A helyi jellegzetességek és igények személyes szakért6i megtekintése
Az Online Trainer mozgasprogramjainak testre szabasahoz sziikséges, hogy egy rovid
helyszini bejarassal ismerjiik meg a vallalatnal jellemz6 tipikus munkakornyezetet

Egyéni online stressz-diagnosztika

Annak érdekében, hogy a stressz-felmérés eredményeivel vallalati szinten minél
hamarabb foglalkozhassunk, valamint hogy elindulhassanak a 30 napos stresszkezelési
programok, hasznos, ha februar végéig a munkatarsak tobbsége kitolti a Stressz-M online
stressz-diagnosztikai kérdoivét.
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Self coaching tréningek a vezetéknek és a szakértoknek

Azoknak, akik érdeklédnek a Symblify Business self-coaching mobilalkalmazas hasznalata
irant, az els6 negyedévben félnapos, on-site bevezetd tréninget tartunk. A tréning célja,
hogy megtanitsa a résztvevoknek, hogyan tudjak a legtobbet kihozni az alkalmazasbol
vezet6i dilemmaik, nehézségeik megoldasa érdekében. Ennek kapcsan megtorténik az
alkalmazas telepitése a résztvevok mobileszkozeire. Fontos tudni, hogy a Programban a
teljes szerzodott létszam 20%-anak biztositjuk a mobilalkalmazas elérését, mivel az
applikaciot elsosorban vezetdk és senior szakértok (pl. projektmenedzserek) szamara
javasoljuk.

e

MARCIUS-APRILIS

Vallalati mozgas- és sportkihivasok az Online Trainer rendszerében

Annak érdekében, hogy serkentsiik a dolgozdk mozgaskulturajanak fejlesztését, és
energizaljuk a Program testi egészségfejlesztési oldalat, a tavasz bekoszontével vallalati
szint(i kihivasokat inditunk az Online Trainer rendszerében. Err6l a résztvevék e-mailben
kapnak tajékoztatast, a kihivasokat és azok eredményeit pedig a mobil és a webes
feliileten egyarant megtekinthetik.

Stressz-M 30 napos online stresszkezel6 program egyéni és kiscsoportos formaban
Miutan megtorténtek a stresszallapot-felmérések, minden munkatars emlékeztet6t kap a
30 napos program lehetdségéroél. Az érdeklédoket biztatjuk a csoportok alakitasara, ennek
folyamatat a vallalat (pl. a HR) maga koordinalja. A programba val6 belépéshez sziikséges
adatokat minden érdeklodének megkiildjiik. A 30 napos online programon egy e-learning
fellileten keresztil mindenki 6nallo litemezésben vesz részt, a kiscsoportok talalkozoit is
a résztvevok maguk szervezik.

Stressz-felmérés vallalati eredményeinek ismertetése a menedzsmenttel
Az eredményeket vallalati és szervezeti egység szint(i bontasban irasban is odaadjuk, és
egy prezentacio keretében részletesen be is mutatjuk a menedzsmentnek.
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Symblify Business self coaching mobilalkalmazas onallé hasznalata

Azok, akik részt vettek a self-coaching alkalmazas bevezet6 tréningjén, megkezdik annak
hasznalatat a mindennapi nehézségeik, dontéseik tamogatasara. A felhasznaldk esetleges
kérdéseire e-mailben valaszolunk.

MAJUS-JUNIUS

Csoportos vallalati kihivasok szervezeti egységek részére

Az eddigre kialakult munkavallaléi bazisra alapozva tovabb noveljiik a rendszeres mozgast,
sportolast végz6 munkatarsak szamat. A szervezeti egységek szamara szerveziink
kihivasokat (pl. Melyik osztaly fut tobbet két hét alatt?). Ezaltal minden szervezeti
egységben azok, akik egyébként is sportosabb természetliek, igyekeznek majd bevonni
azokat, akik elsore kevésbé nyitottak a rendszeres mozgas irant.

Edzésprogramok, életmoédvalté-programok népszeriisitése

Az Online Trainer szamos, szakértok altal osszeallitott edzésprogramot tartalmaz. E-mail
és push-iizenetek formajaban népszer(sitjik ezeket a munkavallalok korében, hogy minél
tobb embert vegyiink ra a sajat egészségével valo tudatos és rendszeres foglalkozasra. A
kihivasok egy része eleve ezen programok elvégzésére vonatkozik.
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Csoportos és vallalati stresszcsokkenté kezdeményezések gylijtése

Ebben az idészakban javasoljuk, hogy a felmérés eredményeit az egyes vezetok sajat
szervezeti egységilkben ismertessék, és biztassak munkatarsaikat oOtletek, helyi
kezdeményezések Osszegyljtésére, amivel a stressztényezok hatasat csokkenthetik.
Ebben a folyamatban (pl. helyi workshopok, fokusz csoportos beszélgetések szervezésével)
kilon dijazas ellenében tudunk szakértoi segitséget nyGjtani. G

30 napos program ujboli meghirdetése a ,,késén ébredéknek”

Javasoljuk, hogy az elsé hullam sikereit kommunikalva Ujbol hirdessiikk meg a 30 napos
programot a munkatarsak korében, akik igy még nagyobb aranyban fognak a 12 honap
végére részt venni az onismeretet és stresszkezelést fejleszt6 online programban.

Symblify Business self coaching mobilalkalmazas onallé hasznalata

Az alkalmazas az év soran ath(zodd, folyamatos coaching-tamogatast nyujt a
felhasznaloinak.

JULIUS-AUGUSZTUS

A nyari szabadsagok miatt ez egy kevésbé aktiv id6szak az év soran. Az Online Trainer
rendszerének felhasznaldi szamatol fliggéen ebben a fazisban javasolhatjuk rendszeres
sportkorok létrehozasat a munkatarsaknak, melyekhez jé hatteret biztosit a webes feliilet
és a mobilalkalmazas. Igény esetén létrehozzuk a rendszerben ezeket a kozosségeket,
hozzaadjuk a résztvevoket, akik innent6l sajat maguk tudnak egymasnak kihivasokat adni,
nyomon kovetni egymas eredményeit stb.




SZEPTEMBER-OKTOBER

Csoportos vallalati kihivasok szervezeti egységek részére

Az 0Osz célja, hogy Ujra lendiiletet adjunk a mozgasnak és a munkahelyi kozosségek
sportolasanak. Uj kihivasok érkeznek a szervezeti egységek szamara, illetve (Uj
edzésprogramok valnak elérhetové.

Csoportos és vallalati stresszcsokkento kezdeményezések megvalositasa

LegkésObb oktoberig az év soran osszegyljtott valtozasi javaslatok vallalati vagy helyi
szintd megvalodsitasa megtorténik. A vallalati szintl beavatkozasok megtervezésében és
bevezetésében kiilon dijazas ellenében tudunk szakértéi segitséget nyujtani.

Stresszcsokkent6 kezdeményezések eredményességének visszamérése

Oktoberben egy Ujabb stresszfelmérést végziink minden munkatars részvételével
(természetesen tovabbra is onkéntes jelleggel). A vallalati szinti eredményeket
bemutatjuk a menedzsmentnek, az egyéni eredmények irasban visszajelzésre keriilnek a
munkatarsnak.

Symblify Business self coaching mobilalkalmazas onallé hasznalata
Az alkalmazas az év soran ath(zo6dd, folyamatos coaching-tamogatast nyujt a
felhasznaldinak.

NOVEMBER-DECEMBER

Megvalosult vallalati mozgasprogramok kommunikalasa a munkavallaléknak

A minden dolgozot megcélzdé kommunikacio soran visszajelezziik, hogy milyen sokan
vettek részt az év soran a vallalati kihivasokban, hanyan végeztek el legalabb egy
edzésprogramot, Osszesen hany km-t tettek meg, melyik szervezeti egység volt a
legsportosabb stb. Ez lelkesitéen hat a munkavallaldokra, erésiti a munkahelyi
kozosségeket és Uj lendiiletet ad a programnak a kovetkezd évre.

Megvalosult stresszcsokkent6 intézkedések kommunikalasa a munkavallaléknak

A mozgas mellett a stresszcsokkentés teriiletén is rengeteg embert aktivizaltunk az év
soran. Az év végi kommunikacidba visszajelezziik szamukra, hogy hanyan vettek részt a
30 napos programban, milyen stresszcsokkentd javaslatok valosultak meg a szervezeti
egysegek és a vallalat szintjén, valamint az oktoberi felmérés eredménye milyen valtozast
mutat a vallalati stressztényezok szintjében.

Felmérés a self-coaching alkalmazas tapasztalatairol

A Symblify Business felhasznaldk korében felmérést végziink az alkalmazas hasznalatarol,
melynek tapasztalatait a kovetkezo évi frissité tréningekbe épitjiik be.
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Mibo6l fogja észrevenni, hogy az
Egészségprogram mukodik?

Judit, a pénziigyi munkatars lathatdéan energikusabb, miota biciklivel jar
munkaba. Az elmult fél évben kétszer nyerte meg a honap legtobbet mozgo
dolgozdja cimet, sokan megismerték az arcat a cégnél, és bliszke az
eredményeire.

Csaba logisztikai vezet6ként sokkal magabiztosabb a dontéseiben, midta
rendszeresen hasznalja a self-coaching mobilalkalmazasat. Idénként 30 percre
visszavonul az irodajaba, és kéri, hogy ne zavarjak, utana viszont rendszerint
nyugodtabb és kiegyensulyozottabb. Azt mondjak, bevallalt egy nehéz
beszélgetést a termelési vezetdvel, és rendezték hosszi évekre visszanyuld
konfliktusukat. Emellett beosztottjaival is gyakrabban il le négyszemkozti
beszélgetésekre.

Eva projektmenedzserként a mult honapban végigcsinalta a 30 napos online
stresszkezelési programot, és sok mindent tisztazott sajat magaval
kapcsolatban. Kevésbé érintik meg a nehézségek, konnyebben megérzi
nyugalmat, és nem vesz magara minden aprosagot. A 30 napos programot
kiscsoportban végezte, akikkel azdta is joban van, kettdjiikkel munkahelyen
kivil is 0sszejarnak. Az Uj kapcsolatok, amiket szerzett a napi munkajaban is
hasznara valnak.

Gabor, a termelési mérnok 20 kiloét fogyott harom hoénap alatt a mobil
edzésprogram segitségével. Nagyon tetszett neki, hogy kis lépésekre épiilt és
szamara is megvalosithatd mozgasokat tartalmazott. Motivaciojat és
kitartasat jelentésen segitette a vallalati szinten kiirt ,,Dobj le par kilot”
kihivas, melyben masodik helyezést ért el.

Zsuzsa ligyfélszolgalati vezet6ként megtudta, hogy a csapata a vallalati
atlagnal joval nagyobb stresszhatasoknak van kitéve. A sajat
stresszprofiljanak tanulmanyozasabol rajott, hogy mig 6 maga kevésbé
érzékeny ezekre a hatasokra, és ezért kevésbé veszi észre dket, a
csapatara komoly veszélyt jelentenek. A self-coaching mobilalkalmazassal
alaposabban atgondolta a témat, és arra is raébredt, hogy a stresszfaktorok
jelentés részét 6 maga generalja. Mindezek arra sarkalltak, hogy
személyesen beszélgessen munkatarsaival a témarol, és kozosen talaljak ki
a megoldasokat. Az Oszinte beszélgetés szamos hasznos visszajelzést és
javaslatot hozott szamara.

Attila ligyvezeté igazgatoként szembesiilt azzal, hogy a vezet6 stilusa és
a vezetodi visszajelzések minésége néhany kivételtdl eltekintve a teljes
vallalat szintjén kiemelked6 stresszfaktorok. Rajott, hogy az évek ota
huzodo atfogo vezetofejlesztési programnak mar nagyon eljott az ideje, és
a HR segitségével betervezte, hogy az legalabb a felsGvezetés szintjén
elinduljon a kovetkezd honapokban.

Rendelje meg Egészségprogramunkat és vegye észre a valtozast
munkatarsain On is!
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A Program dijazasa

A 12 Honapos Egészségprogramot a vallalat minden munkavallaléja szamara javasoljuk
megvenni, mivel ekkor tudja igazan kifejteni a hatasat a kozOsségépités és az
elkotelezettség novelése terén. Természetesen nem valdszinl, hogy minden munkatars
minden elemét igénybe fogja venni, de a Program megvasarlasa erre is lehetdséget
teremt.

Ez aldl egyetlen kivétel a Symblify Business mobilalkalmazas, melyet a teljes kifizetett
létszam 20%-aig tesziink elérhetévé a vallalat részére. Ennek az az oka, hogy az
alkalmazas elsdsorban vezetdk és senior szakértok (pl. projektmenedzserek) szamara
késziilt, igy nem lenne fair kifizettetni a dijat a teljes létszamra, mikozben igénybevétele
varhatéan maximum 20% koriil alakulna. A dijazast természetesen ennek megfeleléen
alakitottuk ki.

A 12 Honapos Egészségprogram dijazasa az igényelt létszam filiggvényében savosan
valtozo:

50-100 f6ig  6.990 Ft + AFA / 6 / ho
101-300 féig  5.990 Ft + AFA / f6 / ho
301-1000 f6ig  4.990 Ft + AFA / 6 / hé

1000 f6 felett egyedi ajanlat alapjan

Bizunk benne, hogy ajanlatunk felkeltette az érdeklédését, és hamarosan egyiitt
dolgozhatunk annak megvalositasan vallalatuknal.

Barmilyen kérdése lenne az ajanlattal kapcsolatban, keresse munkatarsainkat az alabbi
elérhetbségek valamelyikén.

Faragé Istvan Gady Kayser Tamas Sipos Sandor
70 / 967-8110 30 / 524-7636 30 / 457-8771
farago.istvan@stressz-m.hu tamas@onlinetrainer.hu info@symblify.hu
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