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Szervezd meg veliink vallalatod eseményeit, egészségnapjait!
W, . Partnereinkkel zokkenémentesen bonyolitjuk le a munkavallalék, vezetok
‘ & \ képzéseit és jolléti programijait.

Szakmai tanacsadas: Segitiink a cég igényeihez igazitott programok,
éves startégia kialakitdsaban. Kockazatfelmérésekkel, tervezéssel, teljes
projektmenedzsmenttel, kommmunikacids tandcsaddssal, tdmogatdassal.
Eldadasok, workshopok: Olyan izgalmas és informativ programokat
szervezunk el6addinkkal, melyek hosszutavon is tmogatjak a dolgozdok
fejlédését.

Mentadlis egészség - Stresszkezelés: Hatékony stresszkezel§ technikdkat
tanitunk, amelyek segitenek a mindennapi kihivasok kezelésében.
Fizikalis egészség - Szlirévizsgalatok: Tapasztalt szakemberek bevonasaval
biztositunk szUrdvizsgdlatokat a dolgozdk egészségének megdrzésére.
Taplalkozasi tanacsadas: Dietetikusunk szakértéi tandcsokat ad a
taplalkozasi szokdsok javitdsdhoz, a hosszltavu egészséges életmodhoz.
Mozgasprogramok: Szérakoztatd és hatékony mozgdslehetéségeket kindlunk,
melyek hozzgjarulnak a testi és szellemi joléthez.

Képzeési programok pedig hosszu tavon segitik a munkavdallaldk mentdlis és
szakmai fejlédését, hozzajarulva a vallalati j6lléthez és a produktivitdshoz.
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Fizikai egészség
Célja:
« Az elsé 1épés figyelem és
gondoskodas a testrél. Milyen Uj

egészséget tdmogatd szokdsokat
épitsink be a mindennapokba?

Fontosabb terdletek:
o Egészségugyi szurések
Egészség edukacid
Alvas
Taplalkozas
Mozgds

WSH Wellbeing
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Célja:
- A mentdlis egészségfejlesztés, az

Mentdlis egészség

érzelemszabdlyozds, a belsé
figyelem gyakorlasa.

Fontosabb témdadk:

o

o
®)
7
o
®)

Testtudatossag
Légzéstechnika

Kognitiv gyakorlatok
Erzelemszabdlyozas
Természettel vald kapcsolat

A programok a fizikalis €s mentdlis egészséget,
valamint a kozosségépitést tamogatjdak - ezeket
az oldalakon az aldbbi ikonokkal jeldljuk.
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ALTALANOS EDUKACIO

(szerep a vallalati kultira alakitasaban)

Célja:

- Tudatositas: mit tehetek azért, hogy
jobban érezzem magam, az én
felelosségem a sajat egészségem.

* A résztvevo kezdje el az egészséges

szokasokat és taldljon tdmogatékat.

* Ismerje fel, hogy sajat feladata
egészségének megorzése, és
munkahelye segqiti 6t ebben.

&

SAJAT ELMENY

Célja, hogy a résztvevdk:

Tudatositsak az egészséges életmod
fontossagat és az egészségesen
eltéltendd idoskor lehetdségeét.
Felismerjék, hogy tenniuk kell a testi,
mentalis és kdzdsségi jollétért!
Azonositsak be azokat a teriileteket,
ahol fejlodnitik kell.

Konkrét Iépéseket tegyenek
szokdsaik javitasara.

Megismerjék az egészséges életmod

alapelveit, és beépitsék azokat a napi

rutinjukba.

Az aldbbi edukdacios elemekkel
tdmogatjuk a vallalatok

jolléti programijait:

©@
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EGYENI FEJLESZTES

Célja:
 Konkreét segitséget adjunk

egyéni problémakra a kuldénb6z6
szakteruletek bevonasaval.
Munkavallalok
kérnyezettudatos életmaodra
edukalasa egyedi igények
alapjan (hulladék csdkkentése,
viz- és energiatakarékoskodads,
fenntarthaté fogyasztas,
kérnyezetbarat kdzlekedés,
természetvédelem terlletén).
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A legrévidebb at a kollégaidhoz.

A CHEQ egy Al tamogatott digitalis platform, melynek segitségével
garantdlhatod a munkavdllaldi jolléti programok sikerkritériumainak
megvaldsuldsat. llyenek a teljes szervezetet bevondé kétiranyu
kommunikacio, az eréforrasigény minimalizalasa, a vezetoi aktivitas és
az eredmények hossza tava fenntarthatoésaga.
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https://cheqbot.com

Remente

applikacid 10 napig ingyenes haszndlat

MEGOLDJUK A JOLLETI
PROGRAMOK EDUKACIOJAT
A | 19.900 Ft/év/munkavallalé*
feladatnaptar | *Tervezett nettd bevezetési koltség

Egyensulyt r | . .
biztosité ol” o Toltsd le innen>>
eszkozkészlet =i :‘E y v
: 3 A 10 NAPOS PROBAVERZIOT

@
WSH Wellbeing

~___~" Social Hub


https://www.wellbeing.hu/regisztracio-remente-app
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A FitPuli egyeduldlls, tudomdanyos kutatdsokon alapuld
digitdlis egészségprogram nagy(ra térd) vdallalatoknak,
kiegészitve foglalkozds-egészségugyi ellatassal.

Foglalkozas-egészségugyi ellatas - preventiv
szemléletben. A Fitpulindl olyan digitalis alapokon
nyugvo egészségfejlesztési rendszert épitink, amely
atfogéb modon képes megreformaini és hatékonyabba
tenni barmely nagyvallalat egészségfejlesztését és
kotelezo orvosi vizsgalatait.

Csomagok

« Puli Start
- Fitpuli + Foglalkozds-egészségligy

@&



https://www.fitpuli.hu/csomagajanlatok/

@ DOKIADO  azonline orvos

www.dokiapp.hu

Online orvosi és online pszicholdgiai konzultacid, tovabbd
tandcsadds videobdtelefonon keresztul - béarhol, barmikor!

Digitalis munkavallaléi egészség platform a telemedicina
elemeivel. Azonnali Orvosi video konzultaciodk,
pszicholdgiai és egyéb online terdpia, egészségugyi
edukativ és preventiv funkcidk érhetbek el a feltletinkon.

dr. Téth Katalin é
) Valassz dokit! s zetes adatok
Miben seglthetunk? lrd le panaszaldat
meg részletesebb leirdst és /vagy t
6 ini | képet a probléméadrél, hogy a dok
ninél felkésziltebben fogadhasson
Orvossal
’,
beszéelek 5 ©
fizikai tineteim vannak ) fokos lazam van tegnap 6ta, illetve
zakosan jelentkezik gorcsos hasfajas
ineheziti az éjszakai pihenést. Hanyds,
sraboild at 30 perc ertnv i Ligy ;
s. Algopyrint szedtem ldzcsillapitasra
mel ok feltditése (jpg, .doc, .pd
Pszicholégussal oo — ¢
beszelek -) g

mentél‘ vagy seqitségre
va ksége! m Dokumentum kivilasztdsa (1]
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https://dokiapp.hu
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Vallalati egészségligyi keretprogram:
Egészséges munkavallalok, sikeres cég!

aAHealth@Work™ elnevezés mogott egy atfogo
Egészségugyi PartnerProgram all. Vallalatok

szdmara alakitottuk ki ezt az 4j megkozelitésdy,
és kbnnyen a cég életébe integralhato

egészségugyi ,keretprogramot”.

Megmutatjuk, milyen egyszeru is egy

egészségnap szervezése vellnk.

N


https://healthatwork.hu

D EXPERTS
essilop AMBASSADOR @

OO Szemvizsgalat a céged

igényeire szabva!

\ Tervezzik meg egyutt, hogyan lehet a
kotelez6 szemviszgdlat, a vallalati Wellbeing
program része, ESG-célok és a céges
megbecsultég eszkbze a munkatdrsak

részére.

WSH Wellbelng
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http://www.galeriaoptika.hu/ceges-szemvizsgalat/
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ENPROJEKT.HU
AHOL SEGITSEGET KERNI OKE!

Segito szakerték 1 napos kiteleplilése

Az Enprojekt.hu pszicholdgusokat, coachokat és
tandcsaddkat tud szolgdltatni a tdrsadalmi

felelésségvallalas* jegyében.

Miel6tt a konkrét foglalkozasokra kerulne sor, mi
seqgitunk sztorira és személyre szabottan
megtalalni a megfeleld segitd teruletet, &és azon
belll is a leginkdbb passzold szakértdét egy 30-60

perces felméro beszélgetés keretében.

D&



https://enprojekt.hu
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Minoségi alvas fejlesztése

Eletiink origéja az alvds. Nem mindegy azonban,
hogy ezt hogyan tesszik, hiszen az alvasunk
mindsége, mennyisége kihat a teljesitménylinkre,
kapcsolatainkra is. Kuldetésunk az alvaskultdra és
alvas-higénia fejlesztése, beépitése a vdllolati‘é{

kulturaba.

| WSH Wellbeing
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https://jotalszom-project.hu
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Stresszkezeles aromaterapiaval

WORKSHOP: EQuéni terdpid 10 ) ,
o o 2 4o eni aromaterapias NApPOos egeszsegprogram
Testi — lelki — mentalis ” gylt’ (5 4 k& P j P gt ) 9? Ig
D p p 2 2 onzulitacio + Kezmasszazs aromaterapiava
tamogatas a termeszet tudasaval P
A résztvevék olyan konkrét eszkdzoket kapnak Az egyéni aromaterdpids  konzultdcid A 10 napos egeszsegprogram alkal-maval a
a kezUkbe, melyeket béarmikor képesek keretében a résztvevd dllapot-felmérésen programba jelentkezok lehetoseget kapnak
lesznek alkalmazni és ezaltal vissza tudnak vesz részt, amelynek a segitségével arra, hogy 10 napon keresztul kiprobaljak az
kapcsoléodni 6n-magukhoz, céljaikhoz és lehetésége lesz arra, hogy raldsson, hogy aromaterapia egeszsegre gyakorolt
belsé energidikhoz. milyen természetes aromaterdpids jotékony hatasat.
Az élményt kulénlegessé teszi a kapcsoldodd eszkdzdket alkalmazhat a mindennapjaiban
rezgésemel6  terdpia  hangtdlak  vagy egészsége tadmo-gatdsa és a megeldzés
digeridoo segitségével, amely szintén erd&siti érdekében.
az egység élmeényét.
4. oldal


https://jotalszom.hu
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Holisztikus egészség coach és  bélrendszer
specialistaként tamogatom az elfoglalt vezetdket,
vallalkozéokat az egészséges életmod kialakitasaban,
killonés hangsilyt fektetve a bélrendszer egészségeére.
Apro, gyakorlatias Iépésekkel segitek energikusabb, 4

kiegyensulyozottabb életet élni, amelyben a tudatos

taplalkozas és az életmindség javitasa all

ké6zéppontban.

2 W


https://edinaturally.com
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Azt mar tudod mit jelent egészségesen étkezni? De mit is
jelent ez akkor, amikor az étkezésunkrdl napi szinten
dontéseket hozunk?

Beszéljiink praktikusan az élelmiszer valasztasainkrol,
hogyan vasdrolunk sérulékeny csaladtagjainknak, mik
vannak az élelmiszertermékekben, milyen diétak léteznek
és azok milyen megalapozottsdguak, mit jelent a vegéan és a
vegetdaridnus étrend, mi a boéjt szerepe és hogyan

valasszunk a boltban étrendkiegészitot?

2 W



https://expeditnodum.com

Wellbein
WSH eciar v helldVslo » |

Elektromos kerékparflotta szolgdaltatasunk révén a vallalatok szdmszerdsitve
cso6kkenthetik karbonldbnyomukat, mikézben munkavallaldoik szdmara lehetdséget
biztositanak arra, hogy kdzlekedési és rekredcios célokra haszndljgk a
kerékpdarokat, igy a rendszeres sportolds mindennapjaik részévé valhat.

Ajanlat: 2 hénapra 3 db prémium e-kerékpér és ehhez kapcsoldédbéan
1 napos ingyenes kerékpar kiprobalasi lehetéséget biztositunk céges
egészségnap keretében!

ELEKTROMOS KEREKPAR FLOTTAKEZELES

ESG KIMUTATASHOZ RIPORT

7

LOPASBIZTOSITAS

SZERVIZ

™~



https://hellovelo.energy/szolgaltatasok/
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- természetkapcsoldddas a mentdlis jollétért -

Stresszoldo programok a természettel valoé kapcsolodas altal: sétak,
ismeretterjeszto eloaddasok, készségfejleszté és kozosségeépito
vallalati programok, csapatépiték, komplex wellbeing programok

Az erdomeriilés programok célja az embert és természetet
o6sszekotni Ugy, hogy ez a taldlkozds megnyugvdast, j6 érzést hozzon
fizikGlisan és érzelmileg egyardnt. Programjainkat erdékben,
vizpartokon és parkokban is szervezziik, hogy a varoslakok is
kézelebb keriilhessenek a természet csoddaihoz. Vallalatok szadmara
egyedire szabott programokat kindlunk. A megrendelé adja meg a
kulcsszavakat, mi ez alapjan dllitjuk &ssze az idedlis erddmerulés
receptet programpalettank felhaszndlasaval. A csoport kéréséhez,
stilusdhoz, tempédjahoz igazitjuk a programot, mely mindig
tartalimazza az erdémerilés alapkoncepcidjadhoz kapcsolodo

relaxdciot celzé elemeket.



https://www.erdomerules.hu/programok
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Udvozliink az asszisztalt nydjtas frissitoen
izgalmas vilagaban!

A StretchMe vallalati j6léti programja tovabb megy az eddig ismert
gyors irodai felfrissulésnél. Alkalmazott mozgdaterdpids technikank
az Ulémunkdbdl, a helytelen testtartdsbdl addédd panaszokat
hivatott kezelni. Hatékonyan. Egyénre szabva. Helyben az irodaban.

A konferencian résztvevéknek egy mozgdasterapidas nap megrendelése
esetén, 12 fonek sz616 egyéni kezelési csomagot biztositunk:
Mozgasterapias nap tartalma: max. 100 fének szol6 egyéni, nyaki-vallovi
nyQjtds masszazspisztoly haszndlataval - 5 éraban 2 terapuetaval
Ajandék - egyéni, 20 perces, komplex, terapeuta altal vezetett asszisztdlt

nydjtasi program 12 {6 szGmara

WSH Wellbeing | .
" Social Hub
20. oldal


https://www.stretchme.hu
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A Stressz-M csapatdval az egészségfejlesztés,

mentalhigiéné &s a szervezetfejlesztés

modszertandval dolgozunk. Misszionknak tekintjuk,

DoN'T FORGET TO
LOVE

. YOULRSELF

EVERYDAY

hogy kiegyensulyozott, harmonikus emberi

kapcsolatokhoz és hosszl, egészségesen eltoltott
életévekhez segitsuk a magdnembereket és a cégek

munkavallaloit.



https://www.stressz-m.hu
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Egy hajoban dlink! A munkatarsak elégedettsége

livingroom+

lehetdvé teszi, hogy a csapat egy irGnyba "hdzzon’,
ez noveli az elégedettséget és igy az
eredményességet. A LivingRoom+ mintgy 80 fos
szakértoi csapata a workshopoktél, klubboktol
kezdve a tréningeken, képzéseken, karitativ és

hagyomdényos csapateépito programokon

keresztiil a komplett szervezetfejlesztési
szolgaltatasokig kiséri a cégeket. A cégre szabott
fejlesztési program mérhetd eredményeket kindl,
melyek partnereink szolgdltatdsaival kiegészitve

kimagaslé eredményeket nydjtanak.



https://www.livingroom.ittvagyok.org/index.html

Erd el és vond be az dsszes
munkavallalét - Hatékony,
kétirdnyd belsé kommunikacid

Kualdj ki kdézleményeket bdarhonnan,
bdrmikor, amilyen gyakran csak
szeretnél, bdrmilyen nyelven. Kérj
visszajelzést, tedd Iehetévé az

anonimitdst, oszd meg az
eredményeket. Kordbbi Uzeneteket
barmikor visszakereshetik a

munkatarsak., Qz olvasottsagot
folyamatosan nyomon koévetheted. A
teljes program egy eléréssel.

Képezz egy gybztes csapatot -
Digitdlis tudastar és E-
learning

Tedd elérhetévé a tudasanyagokat,
segitsd el6 a szemléletfejlédést.
Ellenérizd a haladdst tesztekkel.
Epitsd ki a kapcsolatot a mentorok
és a munkatarsak kozétt. Legyen

hozzaférése a szUkséges
informdacidkhoz barkinek a sajat okos
eszkdzén, hogy az egyéni

ritmusdaban fejlédhessen.

WSH Wellbeing

~___~" Social Hub

Takarits meg idét az
értékteremtod feladatokra -
digitdlis folyamatok

Nem kel hogy egy atfogd
program tébblet szervezési és
adminisztrativ munkat jelentsen a
HR-nek é&s a vezetbknek. Vezess
be 6nkiszolgdldé folyamatokat az
Al és a digitalizacid segitségével,
takarits meg idét a minbség és
eredményesség javitasaval
egyiddben.



https://cheqbot.com
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Kik vagyunk?

o Szakmai kozosség

o Atfogd megoldast kindlunk a vallalati
jolléti programok megvaldsitasara

o Moddszertani — Szakértdi — Informatika
tamogatassal




WSH Wellbeing Mi a célunk?
" Social Hub

Partnerségi egyuttmukodeések
kialakitasa:

v A szolgaltatok

v' Egyetemi kutatdk

v" Vallaltok

v" Civil szervezetek kozott

Az egyéni és tarsadalmi jollet
megerositéséert!
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ENPRD]EKT.HU
GITSEGET KERNI QKE!

BUDAPESTI

CORVINUS
EGYETEM

MINeIE +%  ©@DokiAoe
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VALASZTHATO CSOMAGJAINK

Hogyan lehet veliik egytttmikoédni?

Az MHE tdrsalkotds modelljét felhaszndlva, olyan
programok és kommunikdacid kidolgozdasa,
megvalositasa a cél, amely elésegiti a pozitiv mentalis
és fizikalis egészséget és a kozésségi kapcsolatok
épitéseét a szervezetekben.

-_@ 1 Napos
@ 1 hénapos

teljes évet atfogo
jolléti szolgaltatds



Megalkotjuk az

ESG - Social sztenderdhez illeszkedd

WSH Wellbeing vallalati jolléti stratégiat!
~___~" Social Hub

pannic (@

A munkavallaloi jollét

szervezeti szintl menedzselésére Munkahelyi Egészségfejlesztés
2026! Mentdlis - Fizikalis - K6z&sségi szinten
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Hogyan alkalmazhato a

A program?

Az ESG beszamoloban Tehermentesitjlik a A koltsége a Total
a raforditott koltség HR-t és erdsitjuk a Rewards Statements-
munkavdallalénként k6zOssEqi ben juttatasként

megjelenitheto. kapcsolatokat. megjelenitheto.



Hogyan
dolgozunk?

WSH Wellbeing

" Social Hub

Szervezeti
atvillagitas

mentalis és
fizikalis
allapotfelméreés
egeszseg-
fejlesztési
terv

\elkészitése/

frzékenyl'ta
és fejleszto
programok

vezetOknek és a
dolgozdknak
szemeélyesen €s
online.

g
g A

Belso szakérto
csapat képzés

ajollét és
mentalis
egészség-
fejlesztésére,
kO6zOsségepités

__

\___

Digitalis
megoldasok

a képzési
fejlesztési
programok

tamogatasara
€s nyomon
kdvetésére.

/7
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QQ
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Iz

Q

Teljeskori
projekt-
menedzsment

szakértoi
tamogatas,
illeszkedve
ESG -hez és a
nemzetkozi
ajanlasokhoz.

A4

b ___J
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Elérhetoségek:
Farago Istvan
Tel: 06/709 678 110

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

Webl: www.wellbeing.hu

Web2: www.stressz-m.hu
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