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Vallalati Edukacios Csomag
A teljes allomanyra!

Erzelmek kezelése!

Frusztracio — Duh - Agresszio
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Erzelmek kezelése és konfliktusok a munkahelyen Stressz:; M

Kulcstényezok

Munkavallaléi elkotelezettség és érzelmi jollét hanyatlasa

A globalis munkavallal6i elkotelezettség 2024-ben 21%-ra csokkent
Ez egyben azt is jelenti, hogy 62% nem.elkotelezett

17% pedig aktivan a szervezete céljai ellen dolgozik. (Gallup kutatas)

Konfliktusok gyakorisaga és kovetkezményei - Munkavallaléi jollét és érzelmi allapot

A munkahelyi konfliktusok jelent6s hatassal vannak a szervezetekre: 23% a munkavallalok
kozul emiatt hagyta el munkahelyet

» A munkavallalék 53%-a szamolt be stresszrél a munkahelyi konfliktusok miatt, és 45%
tapasztalt betegséget vagy hianyzast ennek kdvetkeztében (Workplace Peace Inst)
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State of Stressz:M :
Conflict in the 5 Ve RN
Workplace - A munkahelyi konfliktusok megoszlasa

2024 Revort A A konfliktusok 32 szazaleka a vezetdi szintek
' kozott fordul eld.

A konfliktusok 22 szazaleka a kozvetlen
felettesek és a beosztottaik kozott fordul elo.

Konkrét hatasok

1. A vélaszadok 88 szazaléka tapasztalt rossz moralt a konfliktusok altal érintett alkalmazottak kérében.

2. Személyesen 55 szazalékuk tapasztalt tamadasokat

3. A munkahelyi konfliktusok miatt az alkalmazottak 23 szazaléka agy dontétt, hogy otthagyja a
munkahelyét.

Forras: https://www.workplacepeaceinstitute.com/post/state-of-workplace-
conflict-in-2024-insights-and-solutions?utm_source=chatgpt.com
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Vallalati Edukaciés Csomag: Stressz:M :

Az érzelmek szabalyozasahoz!
Frusztraciéo — Duh — Agresszio
Kozosségi szemléletformalas

Plakatokkal, posztokkal, hanganyagokkal, videdkkal
Az érzelmek jobb megértéséhez és kezeléséhez

Egyszerten alkalmazhato D

Gyorsan bevezethetd ¢

1 hénapos program “
(A teljes munkavallaloi létszamra) r A
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St ressz M s ——— i t5rténik?: Testi, érzelmi VIDEOK
e e gondolati szinten Egy bevezet6 és témanként 2 vided (12-18 perces)
= 2 Mit tegyél?: 3-4 konkrét onreflexiés gyakorlatokkal, 6sszesen 6db. A
instrukcié a helyzet felismeréshez, a megel6zéshez és a kezeléshez
kezelésére.
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P P HANGANYAGOK
AUDIO. -VIZUALIS Témanként: 3 hanganyag (relaxacios, meditacios
PLAKAT gyakorlatok, NLP technikak)
Keépi illusztracioval, hang- TRV R T
anyaghoz QR koéddal. A R
hanganyag telefonon rrary s ey bbbt
elérhets, letdlthets, "
relaxacios, vizualizacios e e
és kognitiv @ =
gyakorlatokat tartalmaz.

POSZTOK

Témanként 2 db poszt, 6sszesen 6 db. fogalom
magyarazattal, javaslatokkal és idézettel.



StressziM :

ISMERD FEL!
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Tovabbi bevezeté videdk és informacio:
https://www.stressz-m.hu/onseqito-munkahelyi-mentalpro



https://www.stressz-m.hu/onsegito-munkahelyi-mentalprogram

Stressz:M :

|d6beli Gitemezés

1. hét

2. hét

3. hét

4. hét

hétfé | kedd | szerda |csiitortok | péntek

hétfé ‘ kedd | szerda ’csu'tﬁrték’ péntek

hétfs ’ kedd

szerda ’csiitértb‘k ‘ péntek

hétfé ‘ kedd

szerda ‘csiito‘rtﬁk ‘ péntek

Tdjékoztato e-mail

Info kommunikdcids plakat

Bevezetd vided

Audio-vizudlis plakat

Poszt 1. Mit jelent a frusztrdcié?

Video: Frusztrdcio 1. rész

Hanganyag : 1. Azonnali fesziiltségoldds

https://www.stressz-m.hu/azonnali-
fesz2%C3%BClts%C3%A9gold%C3%Als

Poszt 2. Mit tegyél, ha frusztrdlt vagy?

Video: Frusztrdcio 2. rész

Poszt 3. Miért aklakul ki a DUH?

Vided: DUH 1. rész

Hanganyag : 2 Nyugalompont gyakorlat

https://www.stressz-m.hu/nyugalompont-gyakorlat

Poszt 4. Mit tegyél, ha diihds vagy?

Vide6: DUH 2. rész

Poszt 5. Hogyan kezeld a diihds embereket?

Video: Agresszio 1. rész

Hanganyag : 3. Progressziv relaxdcié

https://www.stressz-m.hu/progressziv-izomrelaxacio

Poszt 6. Hogyan haszndlhatod ... 6nmagad fejlesztésére?

Video: Agresszio 2. rész




Tovabbi informacié: https://www.stressz-m.hu/onsegito-munkahelyi-mentalprogram

1. ERZELMEK KEZELESE

2

3. ONMAGUNKRA FORDITOTT FIGYELEM

v

Frusztrdcio - Dih - Agresszio

Szorongds - Depresszio — Kiégés

Enidé - Onreflexié -Egészség

StressziM :

3 honapra | 2 honapra | 1 hénapra

50-150 f6 140000 Ft | 160000 Ft | 180000 Ft
150-300 f6 170000 Ft | 195000 Ft | 220 000 Ft
300-600 f6 195000 Ft | 220000 Ft | 250 000 Ft
600-1500 Fo 245000 Ft | 270000 Ft | 300 000 Ft
1500-2500 F6 280000 Ft | 320000 Ft | 350000 Ft
2500 6 felett 290000 Ft | 330000 Ft | 390 000 Ft

Javasolt feluletek:

CHEQ
Intranet

TEAMS
Bels6 facebook

 Belso6 vizualis felililetek

 Hirleveél



https://www.stressz-m.hu/onsegito-munkahelyi-mentalprogram

oszd meg rendszeresen a hireket, Ujdonsagokat, valtozasokat az
alkalmazottakkal

képekkel, mellékletekkel, hang- és videofajlokkal a vardzslé alapu
kozleményszerkeszt6 segitségével

kiildj Gzenetet minden munkavallalénak vagy csak egy
meghatarozott csoportjuknak.

vedd fel a kapcsolatot privatban, vagy valaszolj a beérkezett
kérdésre személyes csevegésben.

a munkavallalék tovabbra is hasznalhatjak kedvenc
cseveglalkalmazasaikat, mivel a CHEQ belsé kommunikacids
multiplatform elérhetd Viberen, MS Teamsen



https://cheqbot.com

StressziM :

Elérhetoségek:

Tel: 06/709 678 110
E-mail: istvan.farago@stressz-m.hu

Web1: www.stressz-m.hu

Web1l: www.wellbeing.hu
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