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A Workation a Work és Vacation szavak kombinalasabol kialakitott megnevezés, ami egy specialis munkavégzési
format jelol: olyan tavmunkavégzést, amely ideiglenesen és rovid idore egy nem auditalt belféldi vagy akar
kilfoldi munkavégzési helyr6l torténik (az Eurdpai Gazdasagi Térség tagorszagain és Svajcon belil).

A workation lehetdséget teremt arra, hogy a munkavallalok sajat kezdeményezésiikre a szabadsaguk utan, tobb
idot tolthessenek el egy masik orszagban vagy varosban.

A workation ideje alatt a munkavallalok ugyanolyan mindségben és idotartamban végeznek munkat, mintha azt
otthon tavmunkaban vagy az irodaban tennék, viszont a munkaidé lejartaval tobb lehetdségiik van kivenni a
résziiket az uti céljuk altal nyujtott szabadid6s tevékenységekbdl, tobb id6t tolhetnek rokonaik tarsasagaban,
vagy egyszerilien csak a megszokottol eltéro koriilmények kézott tudnak pihenni és kikapcsolddni.



Health Matters

Az egészségunk az egyik legfontosabb
kincslink, azonban a prevenciorol és
az egészséges életmodrol kevés sz esik.

Mikor 2022 januarjaban megalakult a csapat, a
célunk az wvolt, hogy minél szélesebb
korben felhivjuk kollégaink figyelmét az
egészségmegOrzés fontossagara. Négy fével
indultunk, jelenleg 22-en vagyunk. Egészen
kilonb0z6 hattérrel, a cég kulonboz6 terlletein
dolgozunk, ami 0sszekdt minket: a jollét
fenntartasa. Szeretnénk kozelebb hozni,
érdekessé tenni ezt a témat, hogy ne az
egészség visszaallitasan, hanem a prevencion
legyen a hangsuly.

Ez egy alulrdl jovo kezdeményezés, dedikalt
munkank mellett, gyakran munkaid6n kivdl
foglalkozunk az eseményeink tervezésével és
lebonyolitasaval. Mindannyian elhivatottak
vagyunk, ennek kdszonhetdéen olyankor is id6t
tudunk szakitani az éppen aktualis Health
Matters eseménysorozat szervezésére, amikor
egyébként elfoglaltak vagyunk.
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Mind a négy telephelyen tartottunk eseményeket, 2024 Aaprilisban az eddigi legnagyobb
rendezvénylnket szerveztik meg az egész budapesti telephely részére, a négy napon at tarté Health

Matters Eletmod Napokat.

HEALTH MATTERS DAYS BUDAPEST // 08-11. 04. 2024

CALENDAR OF EVENTS

08/04/Monday

09 /04 /Tuesday

10/04 fWednesday

11/04 /Thursday

Running Together Open Day at the Body Compaosition Shiatsu & Strengths and Yoga energetics & Open Day at the Stress Management &
(2,5 km) Bike Storage Analysis Health F R: Breath Control Bike Storage Full Awareness
08:00-09:00 08:30-09-00 10:00-14:00 10:30-11:00 0%9:00-09:55 10:00-11:00 08:30-09:00 09:45-11:00
THOQ Lobby A" THQ Lobby A" THO 5. H167/A THO 50.136-137 THQ 5D.136-137 THO 4D. 136 THO Lobby A" THO 4D. 136
OPENING / Discussion on Body Composition Guided How to Define ,Health” Body Comp i Shiatsu Relaxation for
Health Pre Analysi Meditation or ,Healthy”? Analysis Everydays Treatments Tension Release
09:30-10:30 10:00-15:00 11:00-12:00 13:00-14:00 10:00-14:00 11:00-12:00 10:00-16:00 11:30-12:00
THQ 5D.136-137 THQ 5.H167/A THOD 4D, 136 THO 5D.136-137 THO 5 H167/4, 5.H167/B THQ 50.136-137 THQ 4.B221/A THQ 4D. 136
Back Massage Discussion Access Bars (and Bachata Big Mac on a Diet? - Coping with g Back

on Meals Facelift) Treatments (Danceclass) Why Not?! Stress Workshop Causes & Treatment
11:00-12:30 11:30-11:45 14:00-15:00 14:30-15:30 13:00-14:.00 14:00-14:55 1.5:00-14:00 15:30-16:45
THO 4.B220/A THO 5D.134-137 THQ &.f. Treatment Room THQ 5D.136-137 THO 5D.136-137 THO 4D.134 THQ4D.136 THO 4 B220/A
Burnout Prevention and | Shiatsu Meditation: Theory, Zumba Weightlifting for Traditional Yoga for Ballroom
Mental Well-being treatments Methods & Practice Beginners Yoga Class Stress Relief Dance
13:00-1345 13:00-16:00 14:30-15:30 15:45-16:35 14:30-15:30 15:15-16:45 15:45-17:00 16:00-16:50
THQ 5D.136-137 THQ4.B221/A THQ 4D, 136 THQ 5D.136-137 CrossFit Budapest THQ 5D. 136-137 THQ 4D, 136 THQ 5D. 136-137
How to Sleep CrossFit Cycling Back Massage
Well? kezdd edzés Together
14:00-15:00 14:30-15:30 16:00-18:00 15:30-16:45
THQ 4D.136 CrossFit Budapest THQ In front of Entrance THQ 4.B220/A
Spine Mental well-being
Training development
14:30-15:30 15:00-15:55 @ HigherIntensity Workouts . Massage & Treatments
THQ 5D.136-137 THQ 4D.136

Tibetan Singing Bowl
Meditation

164:15-17:00
THQ 5D. 136-137

. Lower Intensity Programs

@ Mindfulness & Meditation

. Presentations & workshops

' Other Related Events




Mental Wellness

2020. 6ta rendszeresen hivunk meg Mental Wellness Series eseménysorozatunk keretében
neves szakembereket kiilonb6z6 témakban, valamint a témakhoz kapcsoléddan kiscsoportos
beszélgetéseket szerveztiink. A teljesség igénye nélkil néhany eléadas:

DR. ALMASI KITTI: XXI. Szazadi parkapcsolataink

BABOCSAY ADAM: beszéIniink kell! Az allhirekrdl, clickbait-rél, valétlansagokrdl

DR. BUDA LASZLO: Siker, boldogsag — és a leggyakoribb akadalyaik

DEMETROVICS ZSOLT: Hogyan szabaduljunk meg a fligg6ségeinkt6l?

DR. FUREDI JULIA: NeszéIniink kell! A kiégésré|

AL GHAOUI HESNA: Hogyan féljiink batran?

Immaron sokadik éve, 2011 6ta fut toretlen sikerrel a Mental Wellness Program, mely a hétkdznapok soran
a jelentkez6 maganéleti és munkahelyi problémak megoldasaban nyujt tamogatast. A program keretében
képzett szakemberrel beszélgethetnek a kollégak.

Az egyéni tanacsadas kezdetektdl fogva, heti 4 nap 8 draban fut egész évben. A tanacsadas beépllt a cég
alapértékei és alapjuttatasai kozé. Bevett gyakorlatta valt, hogy a kollégak és vezetbik ajanljak a programot,
igy segitve at munkatarsaikat egy-egy nehéz id6szakon. Evente tdbb mint 500 kollégank 1000 éranyi egyéni
tandcsadason vesz részt, egyharmaduk tobb, mint két alkalommal az év soran.

KANYA KATA: A Tinderen innen és tul
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Mental Wellness — Year of You

A mentalis egészség kérdése mindannyiunk szamara egyre fontosabba valik. A mai vilag gyors életvitele, az informaciédémping, a gyors valtozasok, a
bizonytalanna valé jovokép mind-mind olyan tényezdk, melyek alol nem tudjuk kivonni magunkat és dnkénteleniil is stresszt, szorongast, s ezzel a
mentalis egészségiink romlasat eredményezik.

A DT-ITS a kezdetektdl fogva timogatja a munkatarsak egészségmegdrzését mind mentalis, mind fizikai szempontbdl. Epp ezért az évek 6ta sikerrel futd
Mental Wellness Series el6adassorozatot Ujragondoltuk és egy atfogod, egész éves programra invitalunk benneteket Year of You néven. Hogy mirél fog szolni
ez a program? Arrél, amelyre mindannyian vagyunk: egy boldog, kiegyensulyozott, egészséges, hosszu életre. De vajon mi kell mindehhez?

.. Longevity & - ~ .
mental health Mindfulness & meditation Sport, exercise, ggﬁi':.' :,tha\:,'g:‘; hip &
NN Burnout prevention active lifestyle i :
volunteering
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Munkavallaloi Tamogatéi Program (EAP)

Az Employee Assistance Program (EAP) egy
olyan - munkaltaté altal tamogatott -
szolgaltatas, ami arra szolgal, hogy segitse a
munkavallaldkat, kélcsonzott kollégat
személyes és munkahelyi problémainak (jogi
kérdések,  pénzigyi  gondok,  mentalis
egészség) megoldasaban.

Ez egy ingyenes, anonim rendszer, ahova
egyénileg lehet jelentkezni, illetve lehetdség
van a szolgaltatasok csaladtagokra térténé
kiterjesztésére is.

&R G (2

EAPONLINE EAPCALLCENTER EAPCHAT
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PROFESSZIONALIS TANACSADAS TERULETEI

V%

Személyes, pszichologiai

* Parkapcsolati problémak

(valas, szakitas, hiitlenség).

* Munkahelyi stressz,
faradtsag, depresszio,
kimeriiltség, kiégés.

* Gyermek-neveléssel
kapcsolatos problémak,
idésgondozas,
betegapolas.

* Csaladi problémak.

* Pszicholégiai, mentalis
zavarok.

* Alkohol és szerhasznalat.
® Krizis helyzetek.

o Altaldnos, hétkdznapi
témak

* Tamogatasokkal
kapcsolatos kérdések,
CSOK, babavaro.

¢ Jelzilogkolcson tartozas
megoldasa.
* Onkormanyzati lakas,

nehéz anyagi
koralmények.

Egészség
« Diabétesszel kapcsolatos
tanacsadas.
= Személyi edzé.

« Eletmdd tanacsadé
igénybevétele.

= Taplalkozasi tanacsadas.

« Sulyproblémakkal
kapcsolatos tanacsadas.

= Dohanyzasrdl valé
leszokas.

= Faradtsag kezelése.

= Orvosi leletekkel
kapcsolatos kérdések.



EgyMasErt Eletiit K6z6sség

Tobb, mint 5000 kollégaval egy olyan vallalat vagyunk, ahol sokan és sokfélék dolgozunk. A DT-ITS mindig is bliszke volt a munkatarsak
sokszinU és elfogado kozosségére, melynek most Ujabb tanudbizonysagat adja egy kezdeményezés, melynek célja azon kollégak
osszefogasa és tamogatasa, akik akadalyozatottsaggal élik mindennapjaikat.

A DT-ITS EgyMasErt Eletut K6zosség szeretettel varja a megvaltozott munkaképességii kollégakat, valamint szimpatizans vagy
csaladtag altal érintetteket is havi rendszeres virtualis talalkozoikra.

A kOzdsség megalmodoja Almasi Rébert SDM Specialist kollégank., 14 éve dolgozom a DT-ITS-nek Debrecenben. Mozgdskorlatozottként soha nem
éreztem magam kevesebbnek a munkam sordan mert olyan kollegdk vesznek kortil, akik mellett teljesnek tudom érezni magam, mert az ITSH
befogaddképessége, azaz most mdr a Deutsche Telekom IT Solutions légkére csoddlatos, amit eziiton is készénék! Az EgyMdsErt Eletit K6zésség
létrehozdsaval célom, hogy megoszthassuk egymdssal a gondolatainkat, érzéseinket, és a kapcsolattartdson tul lehetéséget biztositsunk arra is, hogy
tandcsokat adjuk egymadsnak, segitsiik egymdst.”

%{ 2023. majustol felkértik a Nyitottak Vagyunk szervezetet, hogy legyenek segitink a kozosség formalasaban, a beszélgetéseket a jovoben
ﬂ Varady Nora, a Nyitottak Vagyunk CEO-ja vezeti. Minden alkalomom soran kilonb6z6 témakat fogunk korbejarni, melyekhez meghivott
{? vendégek is csatlakoznak majd.

A Nyitottak Vagyunk az orszag legnagyobb, sokszinliséggel és nyitott vallalti kulturaval foglalkozé szervezete. 2013-ban alapitotta a Google, a Prezi és az
Espell, azéta pedig kozel 1200 cég csatlakozott a Nyitottak Vagyunk manifesztéjahoz, mely a kovetkez6képpen hangzik: "Nyitottnak lenni jo dolog.
Alapvet6 értéknek tekintjik, hogy masokat teljesitményiik, tetteik alapjan itéliink meg, tekintet nélkil nemre, életkorra, szexualis orientaciora, nemzeti,
etnikai hovatartozasra vagy szarmazasra, politikai, vallasi vagy mas meggy6zddésre, fizikai és egyéb adottsagokra." A Nyitottak Vagyunk orszagos
kampanyokkal, és vallalatoknak nyujtott szolgaltatasokkal igyekszik tAmogatni a nyitott vallalati kultura épilését Magyarorszagon.
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https://t.sidekickopen01.com/Ctc/ZQ+23284/cjzpq04/Jk82-6q7W5BW0B06lZ3mtVzb2q14yJPwcW51crZm6kdCxCW51q2Zk26X9hCW7ldzq_1hNgflVvVV_X1JwZ1bW6jD6-y3bC9BwVDjNCz3hgm9mW8w3vVd1CNzd2W36nPgp7_z4VTW47-ccc5c4pj9W6jKtcP2PZ5KTW98l9jr66cCN7W4f4sZ24kPJKzW4FxGh-7TYdtgW803_1S9bZ4lyW5s1Xty4ZsbWvW35L7DY33zrb_W481tS-4vHhPCf4jnSVF04
https://t.sidekickopen01.com/Ctc/ZQ+23284/cjzpq04/Jk82-6q7W5BW0B06lZ3mtVzb2q14yJPwcW51crZm6kdCxCW51q2Zk26X9hCW7ldzq_1hNgflVvVV_X1JwZ1bW6jD6-y3bC9BwVDjNCz3hgm9mW8w3vVd1CNzd2W36nPgp7_z4VTW47-ccc5c4pj9W6jKtcP2PZ5KTW98l9jr66cCN7W4f4sZ24kPJKzW4FxGh-7TYdtgW803_1S9bZ4lyW5s1Xty4ZsbWvW35L7DY33zrb_W481tS-4vHhPCf4jnSVF04

V4

Sziuloi Tamogato Kozosseg

2021-beninditottuk el a Sziil6i Tamogato Kozdsséget azon, a DT-ITS-nél dolgozo sziilok szamara, akik
kiilonleges gyermekeket terelgetnek a mindennapokban. A kis kz6sség tagjai kéthetente talalkoznak, a

beszélgetések rendszerint egy-egy téma koré rendezddnek, de van, hogy spontan alakul, hisz a hangsuly itt
valoban egymas tamogatasan van.

Amikor egy csalad gyermeket var, sok elképzelés rajzolédik ki benntink: milyen lesz egy ujszulottel, kés6bb egy dackorszakos kétévessel,
ovodassal, kiskamasszal és folytathatnank. Legyiink 6szinték, ilyenkor altalaban egy idealis helyzetet képzellink el, noha persze tudjuk
el6re, hogy a gyereknevelés biztosan nem lesz sétagalopp.
O Azt azonban kevesen tesszik fel magunkban, milyen lesz, ha egy masfajta utat kell bejarnunk gyermektinkkel. Ha a klasszikus értelemben
O vett gyermeknevelési kereteken tulmenden is nehézségekkel kell szembenézniink, mert gyermekiink kilonbézik a tobbségtél. Mert
gyermekiink mas fejlédési utat jar be, vagy testi tekintetben, vagy mert az idegrendszere masképp muikodik, masképp fejlodik. Ez a
& kiilonb6z8ség nagyon széles skalan mozog, lehet autizmus, szenzorossag, egy belltetett shunt, mozgasszervi eltérés, barmi.

Mi, akik Sket neveljik, terelgetjiik, fejlesztjiik, a mindennapokban is mas problémakkal néziink szembe. Es ez az Gt — legyen bar ugyanannyira
vagy még inkabb halas feladat -, bizony sokszor nehezebb. Amiben elfaradunk, elfaradhatunk.

Ezért szeretnénk egy szusszanasnyi id6 erejéig lehetbséget nyujtani, hogy a DT-ITS-nél dolgozd, kilonleges gyermekeket neveld sziil6k
megtalaljak egymast és kétheti rendszerességgel lehet6ségiik legyen virtualisan talalkozni, beszélgetni. Lehet, hogy lesz, aki csak csendben
hallgatni szeretne, mas épp elfaradt és csak szeretné elmondani a nehézségeit, érezni egy kdzosségben, hogy nincs egyedil ezekkel a
problémakkal. Masnak lehet épp tanacsra lesz szliksége, vagy szivesen meghallgatna a tobbiek tapasztalatait terapiakrol, médszerekrél.
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Belsd coach k6z6sség C

COACH
COMMUNITY

Szakiranyu képesitéssel rendelkez0 kollégaink témak széles korében segitenek az elakadassal klizd6knek

A belsé Coach kozosségben 22 coach kollégank tevékenykedik, szamuk minden évben né

Témak, melyek kapcsan a kollégak a bels6 coach-okhoz fordulhatnak:

Vezet6vé valas, felkésziilés egy vezetSi pozicidra Visszajelzés és teljesitményertekeles

Onismeret és dnértékelés Munka és maganélet egyensulya

Hitelesség, "sajat vezet6i hang" megtalalésa A munkahelyi integracio kihivasai

Vezet6i készségek, stilusok és eszkdzok fejlesztése A nGi vezetdk kilonleges helyzete és kihivasai

Erzelmi intelligencia és rezonancia a vezetésben Fokuszalas és prioritasok felallitasa

Konfliktuskezelés A targyalasi és prezentacids készségek fejlesztése és elsajatitasa
Asszertivitas, onmenedzselés Akadalyokkal, bizonytalansaggal és eredménytelenséggel valé munka
Delegalas, felhatalmazas A bels6 kommunikacié és az informacioaramlas elésegitése
Felel6sségvallalas, belss és kiils6 ellendrzés KozOssegeépites, csapatvezetés

Déntéshozatali készségek Onbizalom, méasokba és folyamatokba vetett bizalom

Belsd és kiilsé motivacio Egzisztencialis valsag

A termelékenység fokozésa Foglalkozasi kiégés/burn-out

Karrier- és szakmai tervezés
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Az emberi szempontok — Ugyvezetdi levél

The human aspect // Az emberi szempontok
| o5&~ ¢

Kénya, Lészl @ 9% 2] ‘E| _|
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=] I H B B LIFE IS FOR SHARING.

AZ EMBERI SZEMPONTOK

MINDEN KOLLEGA RESZERE A DEUTSCHE TELEKOM IT SOLUTIONSNAL
2024. OKTOBER 22.

Kedves Kollégak!

Ahogy a dolgozdi értekezleten is elhangzott, a magyarorszagi novekedésunk fokusza az elmalt 1-2 évben
megvaltozott, a tisztan kapacitas és létszamnovekedés helyett inkdbb a magasabb feleldsségen van a
hangsuly. Ujra kell gondalnunk, hogyan jarulhatunk hozza jobban a DT eredményeihez azaltal, hagy
nagyobb értéket teremtunk a végfelhasznaldk szidméara. Ez egy ceapatmunka, csak kozosen tudunk sikert
elérni abban, hogy formaljuk a cég jovd)ét, automatizilva a folyamatainkat, tobbet nydjtva az
ugyfeleknek.

Ez azonban nem azt jelenti, hogy tobbet kellene dolgozni a megallapodott munkaiddnél, hanem azt hogy
hatékonyabb munkamddszereket talaljunk. A munkaid8 tovabbra is nagyon fontos szerepet jatszik a

cégunkben, ezért kapott prioritast a megujult DT-ITS Etikett is.

A lényeq, hogy a munkéban hozd ki magadbdl a legtobbet, a szabadidddben pedig maximalizald a
pihenést. Ne felejtsétek el Abraham Lincoln szavait:

Wégiil nem az szamit, hogy hany év van az életedben, hanem hogy mennyi élet van az éveidben.

| I W DEUTSCHE TELEKOM IT SOLUTIONS

ENGLISH VERSION

Pénteken délutan 2 6ra utan nincs értekezlet

1. péntek délutdn 2 dra utdn lehetdség szerint mdr ne szervezzetek megbeszélést. Ezzel segitheted
kollégaidat, hogy a hétvége eldtt befejezhessék feladataikat és a hétvége a pihenésrdl
szdlhasson.

= ‘ Munkaid&n kiviil nincs munkaval kapcsolatos chat-lizenet
-

2. természetesen lehetnek vészhelyzetek (incidensek, valdban sirgds témék), amelyek néhaa
munkaid&n kivil is eldfordulnak. Ezek kivételek, csak azokra az esetekre kell korlatozédniuk,
amelyeket még azeldtt meg kell oldani, hogy elkezdddne a munkaidd.

3. egy masik kivétel a nem munkéval kapcsolatos témdk. Sokaknak van baréati/jé kapcsolata,
szdrakoztatd beszélgetése a kollégakkal, tartsuk meg Sket, hogy feldobjak a napjainkat & .

4. amegfeleld platform a munkaidén kiviili informdcid killdésére [ kérésére az e-mail, amely
aszinkron - &s a normél e-mailek esetében nem varhatd el, hogy a munkaidé kezdete elbtt
véalaszoljanak!

pd

A szabadsag az szabadsag

5. aszabadsag szamomra szent, nem szabadna senkivel sem kapcsolatba lépnunk a
nyaralds/pihenés alatt - kivéve a nagyon killonleges eseteket - hogy mindannyian megfelelden
feltdltédhessunk. Ha valaki kapcsolatba lép veled a szabadsaged alatt, az elsé megjegyzésed
legyen az, hogy "Szabadsagon vagyok, surgds?"

KATTINTS IDE AZ ETIKETTHEZ

Tegylk egyutt sikeressé a DT-t és tartsuk meg mindannyiunk szdméra az egészséges munka-maganélet
egyensilyt!

Udvozlettel:
Laci
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