StressOut

MODERN TOOLS FOR WORK-RELATED
STRESS MANAGEMENT

Sto je StresOut?

StressOut je Erasmus+ projekt koji ima za cilj pruziti alate za prevenciju i
vupravljanje stresom na osobnoj i poslovnoj razini. Zelimo—stveriti
sveobuhvatan i inovativan tecaj obuke koji ¢e omoguditi poslodavcima i
zaposlenicima da se bore protiv stresa i izgaranja na poslu. Evo §to mozete
ocekivati od StressOut projekta:

Siroko lzvjesée o Politiékim preporukama, koje nudi smjernice za politiku
rieSavanje stresa povezanog s poslom na razini EU-a.

Program obulce koji se bavi tehnikama prevencije i upravljanja stresom.

Alat za samoprocienu za procjenu razine stresa i predlaganje strategija
suocavanja.

Komplet prve pomoct koji ¢e vam pomodi da naucite kako se ponasati u
ekstremnim situacijama stresa i iscrpljenosti.

Mobilna aplikaciia koja vam omogucuje pristup svim StressOut resursima na
jednom mjestu jednostavnom za koristenje, ukljuCujuci videozapise, podcaste,
vjezbe i druge vrijedne sadrzaje.

Kampanja Dani sviesnosti o stresu posvecena vaznosti mentalnog zdravlja i
prevenciji stresa na poslu.
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“"Ono Ste Sto Jedete” - Kako Vasa
Prehrana Moze Utjecati Na Vase Mentalno
Zdravlje i Stres Vezan Uz Posao?

Ono $§to konzumiramo igra U nasem mentalnom i
emocionalnom blagostanju, utjeCuc¢i na nasu sposobnost suocCavanja sa
zahtjevima posla i svakodnevnog zivota. Kada se u velikoj mjeri oslanjamo na
preradenu hranu, ne samo da

, ve¢ se i izlazemo tvarima koje mogu negativno utjecati na funkciju
mozga i cjelokupno mentalno zdravlje.
Neravnoteza stvorena konzumacijom preradene hrane—pune nezdravih masti,
Secera i aditiva—moze

Ova neravnoteza moze dovesti do promjena raspolozenjq,

razdrazljivosti i smanjene kognitivne funkcije, S$to sve moze pridonijeti
povecanim razinama stresa i izgaranja na radnom mjestu. Stoga, postoji
nerazdvojiva . Koji su

neki nacini odrzavanja pozitivhog odnosa izmedu tih dvaju aspekata? Posjetite
nas blog kako biste otkrili jednostavne svakodnevne zadatke koje mozZete
poduzeti u tom smislu.

Proditaj €lanak
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https://stressout-project.eu/you-are-what-you-eat-how-your-diet-can-affect-your-mental-health-and-work-related-stress/

IzasSlo je lzvjesée o Politickim
Preporukama StressOut!

Mi smo na ambicioznoj misiji
Stoga smo prije
otprilike godinu dana pokrenuli EU-istrazivanje StressOut o prevenciji i
upravljanju stresom povezanim s radom. U sklopu ove aktivnosti, partnerstvo je
osmislilo i distribuiralo upitnik
Osim
toga, fokusne grupe usmjerene na Siru sliku organizirane su u Bugarskoj,
Hrvatskoj, Cipru, Nizozemskoj i Spanjolskoj, &ime su projektni dionici bili izravno
uklju€eni i pomogli u rijeSavanju postojec¢ih nacionalnih potreba. Kao rezultat
ovih aktivnosti, primljeno je preko i organizirano je
ukupno u kojima je sudjelovalo vise od

Godinu dana kasnije, objavljeno je prvo izdanje naseg izvjes¢a s preporukama
za politiku. lzvjeS¢e otkriva vazne aspekte stresa povezanog s radom i pruza
svjeze podatke o svijesti o ovom problemu medu zaposlenicima iz raznih
sektora. Na primjer:

40% 74% 55% 81%
su prijavili nisu primili prekovremeni organizacija nema
poteskoce sa nikakvu podrsku rad im nije korporativni
spavanjem ili nisu znali za nju iznimka wellness plan

U izvje§¢u mozete saznati jos zanimljivih podataka iz istrazivanja. Takoder ¢ete
saznati koji su neki koraci koji se mogu poduzeti kako bi se poboljsalo
zakonodavstvo EU-a i nacionalna zakonodavstva o upravljanju stresom na
poslu.

Preuzmite lzvjesée
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https://stressout-project.eu/resource-centre/

StressOut Tecaj

Ve¢ godinu dana radimo na stvaranju
kako bismo omogucili svakom zaposleniku i
pojedincu da nauci kako ucinkovito upravljati stresom povezanim s radom.
Nakon opseznog istrazivanja i vrijednih konzultacija s ekspertima i dionicima,
ponosni smo §to vam mozemo predstaviti StressOut tecaj koji se sastoji od
|

Teorijski uvod u stres i izgaranje
SprjeCavanje stresa na
poslu i izgaranja

Pronac¢i pomoc¢ u upravljanju stresom
na poslu i izgaranjem

Tehnike i Metode za ublazavanje stresa i opustanje

Klju€ni zastitni Cimbenici za brigu o

vasem blagostanju

Partnerstvo sada radi na finaliziranju i prevodenju sadrzaja za obuku na
: bugarski, hrvatski, nizozemski, gr¢ki i Spanjolski. Ostanite s nama kako
biste bili medu prvima koji ¢e ga isprobati.
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StressOut konzorcij

projekta StressOut organizirano je na nacin da pokriva potrebne
kompetencije za ucinkovitu i uspjeSnu provedbu projekta, te se stoga sastoji od
— Bugarske, Spanjolske,

)
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Hrvatske, Cipra i Nizozemske.

Pridruzite se StressOut inicijativi!
a cilj joj je definirati
uzroke stresa na poslu i kako on utje¢e na nasu dobrobit, kako bi se pruZili alati
za prevenciju i upravljanje stresom na osobnoj i poslovnoj razini.

ispunjavanjem
upitnika. Nec¢e vam trebati vise od 10 minuta, a vas doprinos ¢emo jako cijeniti!

Popuni anketu

KONTAKTIRAJTE NAS

www.stressout-project.eu o @stressout.project

@ hello@stressout-project.eu @ @stressout-project
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https://www.facebook.com/stressout.project
https://www.linkedin.com/showcase/stressout-project/
https://stressout-project.eu/
https://innobridge.org/
http://coordina-oerh.com/
https://urkpk.org/
https://emphasyscentre.com/
https://vioneconsult.nl/
https://e-businessacademy.eu/

