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Sto je StresOut?

t je Erasmus+ projekt koji ima za cilj pruziti alate za prevenciju i

vpravljanje stresom na osobnoj i poslovnoj razini. Zelimo stvoriti sveobuhvatan i
inovativan tec¢aj obuke koji ¢e omoguciti poslodavcima i zaposlenicima da se bore

protiv stre
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sa i izgaranja na poslu. Evo §to mozZete ocekivati od StressOut projekta:

o izvjeSée o preporukama za politiku, koje nudi smjernice za politiku za
vanje stresa povezanog s poslom na razini EU-a.

\\S Program obuke koji se bavi tehnikama prevencije i upravljanja stresom.

za samoprocjenu razine stresa i predlaganje strategija suocavanja.

\\x Komplet prve pomoci koji ¢e vam pomodi da naudite kako se ponasati u
'v.~ ekstremnim situacijama stresa i iscrpljenosti.

Mobi

ilna aplikacija koja omoguduje pristup svim StressOut resursima na jednom

mjestu jednostavnom za koriStenje, ukljuCujuci videozapise, podcaste, vjezbe i

druge vrijedne sadrzgje.

\% Kampanja Dani svjesnosti o stresu posveéena vaznosti mentalnog zdravlja i
prevenciji stresa na poslu.
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StressOut Tecaj

Proteklih godinu dana radimo na stvaranju sveobuhvatnog,

obuke kako bismo svakom zaposleniku i
pojedincu omogucili da nauci kako ucinkovito upravljati stresom povezanim s
poslom. Nakon opseznog istrazivanja i vrijednih konzultacija sa strué¢njacima i
dionicima, s ponosom vam predstavljamo StressOut teCaj koji se sastoji od

a Teorijski uvod u Stres i Izgaranje
SprjeCavanje stresa na
e poslu i izgaranja
Pronad¢i pomoc¢ u upravljanju stresom
e na poslu i izgaranjem
o Tehnike i Metode za ublazavanje stresa i opustanje
e Klju€ni zastitni ¢imbenici za brigu o
vasem blagostanju
Tecaj obuke na engleskom i partnerstvo radi na
njegovom prijevodu na - bugarski, hrvatski, nizozemski, gréki i

Spanjolski. Uzbudeni smo §to mozemo s vama podijeliti da ¢ete ga modi
istraziti

Co-funded by
.y the European Union

* %
* 4




"Upotrijebite ga, nemojte ga izgubiti!"
— Planirajte svoj sljedec¢i PTO

politika je poslodavaca koja dopusta
zaposlenicima da odsustvuju s posla dok jo$ uvijek primaju redovnu pla¢u. Ovo
ukljuCujuci godisnji

odmor, osobne dane ili druge osobne stvari.

Unato¢ jasnim prednostima PTO-a, mnogi zaposlenici

Uobicajeni razlozi za to ukljuCuju
radnu kulturu i ocekivanja, strah od zaostajanja, financijske brige, lose
upravljanje PTO-om, osjecaje krivnje i odgovornosti te sveprisutnost tehnologije
| povezanosti.

, tvrtke mogu pomoci svojim zaposlenicima da iskoriste prednosti
PTO-qa, sto dovodi do zadovoljnije, produktivnije i angaziranije radne snage.
kako biste otkrili prednosti vaseg PTO-al

Progitajte cijeli €lanak
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Kako stres utjec¢e na vas mozak?

Stres nije uvijek negativan - moze pruziti poticaj energije i koncentracije,
primjerice tijekom natjecateljskih sportova ili javnih nastupa. Medutim, kada
stres postane kronic¢an, moZe poceti mijenjati vas mozak. U videu
Madhumita Murgia obja$njava kako dugotrajni stres moze uvtjecati na
veliéinu, strukturu i funkciju mozga, €¢ak i na vase gene.

“Stres nije ono sto nam se dogada. To je nas odgovor na ono
Sto se dogada. A odgovor je nesto sto mozemo odabrati.”

- Maureen Killoran
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https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain?subtitle=en

Konzorcij StressOut

organizirano je na nacin da pokriva
potrebne kompetencije za ucinkovitu i uspjeSnu provedbu projektqa, te se stoga
sastoji od — Bugarske,
Spanjolske, Hrvatske, Cipra i Nizozemske.
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Pridruzite se inicijativi StressOut!

do kraja projekta, a cilj joj je definirati
uzroke stresa na poslu i kako on utjeCe na dobrobit kako bi se pruzili alati za
prevenciju i upravljanje stresom na osobnoj i poslovnoj razini. Molimo Vas da
nam pomognete u ispunjavanjem upitnika.
Nece vam trebati vise od 10 minuta, a vas doprinos ¢emo jako cijeniti!

Ispunite 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/

