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SOKBA KERUL A MUNKAADOKNAK, HA STRESSZESEK A
DOLGOZOK

Egy friss kutatds szerint a stressz
évente tobb mint 4 milli6 fontba kertil a
brit vdllalkozdsoknak és jelentés tizleti
kockdzatot is jelent.

Egy Gj kutatas, amely 1000 teljes
munkaidds alkalmazottat vizsgalt meg
az Egyesilt Kirdlysagban és az
Egyesiilt Allamokban a technoldgiai és
szakmai szolgaltatasi iparagakban,
megallapitotta, hogy a munkaerd
kozel fele (45%) erésen stresszes, azaz
gyakran vagy mindig stresszt érez. Ez
noveli a koltségeket, csokkenti a
termelékenységet és veszélyezteti a
munkaer$ stabilitasait - irja a HR
News.

A Walking on Earth (WONE) éltal
végzett kutatasbol kideriilt, hogy a
nagyfoka stressz évente tobb mint 4
milli6  fontba  keril a  brit
vallalkozasoknak. Ez a jelenség nem
csupan a  jolétre  vonatkozo
aggodalom, hanem jelent8s tzleti
kockazat, amely hozzdjarul a kies6

munkanapokhoz, a névekvo
koltségekhez és a  megfelelési
hibakhoz.

A kutatds a pénzigyi, jogi és

technoldgiai szektorban jellemzéen
magas fizetési, nagy intenzitdsu
kornyezeteket vizsgalt, hogy a stressz
sulyossaga és az tzleti kockazat
kozotti kapcesolatot tanulméanyozza.

A {6 megallapitasok szembettinéek
voltak:

e A dolgozok kozel fele (45%)
erdsen stresszes.

e A nagyfokd stressz mérhetd
tzleti kockazatot jelent, és
évente 4 355 613 fontba kertl a
brit munkaadoknak
(alkalmazottanként g 679 fontba
évente).

e A tavollét évente
munkavallalonként 1 398 fontba
keriil a brit vallalkozasoknak.

e Az erésen stresszes
alkalmazottak  8-szor  tobb
betegszabadsagot vesznek
igénybe, mint azok, akik

alacsony stresszr6l szamoltak
be.

e A magasan stresszes
alkalmazottak 3,7-szer nagyobb
valoszintiséggel mondanak fel,
mint az alacsony stresszel kiizd
alkalmazottak.

A kutatds szerint a jogi dgazatban

dolgozoknal volt a legmagasabb a
stressz szintje, a munkavallalok
52%-a volt érintett. A jogi dgazatban

a magas stressznek  kitett
alkalmazottak 1,6-szor nagyobb
valdszintiséggel érzik magukat

mentalisan kimeriiltnek is, mint a
pénzigyi vagy technologiai
agazatban dolgozok.

2025. 3prilis

Ekdzben a technologiai iparagban

magas stresszel kiizdé
alkalmazottak 1,4-szer nagyobb
valdszintiséggel  kovettek el
hibdkat és mulasztottak el
hataridéket, mint mas
agazatokban dolgozd tarsaik. A
kutatds  egyik  legfontosabb
megallapitasa a stressz
munkahelyi kapcsolatokra

gyakorolt hatdsaval kapcsolatos.
Az adatokbol kideriilt, hogy a
pénziigyi teriileten dolgozok 1,5x
tobb ellenséges érzést taplaltak
kollégdikkal szemben a magas
stressz miatt, valoszintileg a
nagyfoku frusztracio és konfliktus
miatt.

Reeva Misra, a WONE alapitoja és
vezérigazgatoja a kutatast
kommentalva  elmondta: A
munkavdllaléi stresszt tul sokdig
inkdbb HR-problémdnak
tekintették, mint pénziigyi és
miikodési kockdzatnak. Az adatok
azonban egyértelmiiek: a stressz
aktivan alddssa a munkaeré
stabilitdsdt, noveli a kéltségeket és
hatdssal van az lizleti
rugalmassdgra. Elérkeztiink egy
forduléponthoz, és a tétlenség

r”»

tébbé nem opcid.

forras:

https://www.hrportal.hu/c/sokba

-kerul-munkaadoknak-ha-

stresszesek-a-dolgozok-
20250325.html



https://www.hrportal.hu/c/sokba-kerul-munkaadoknak-ha-stresszesek-a-dolgozok-20250325.html
https://www.hrportal.hu/c/sokba-kerul-munkaadoknak-ha-stresszesek-a-dolgozok-20250325.html
https://www.hrportal.hu/c/sokba-kerul-munkaadoknak-ha-stresszesek-a-dolgozok-20250325.html
https://www.hrportal.hu/c/sokba-kerul-munkaadoknak-ha-stresszesek-a-dolgozok-20250325.html

5  MODSZER,

AMIVEL

AZ

ENERGIKUSABBAN TELNEK

Az irodai munka a legtébbiink
szdmdra napi 8-10 ¢éra folyamatos
tiléssel és a képernyé bamuldsdval jdr
egylitt, a szoros hatdridékrél, az
dllandé  multitaskingrél nem s
beszélve; nem csoda, ha mdr kora
délutdn ugy érezziik, mintha lemertilt
volna az 6sszes akkumuldtorunk.
Szerencsére  mdr  néhdny  apré
vdltoztatdssal is sokat tehetiink azért,
hogy  az  irodai  napok s
energikusabban, lendtiletesebben
telienek, s6t, még a  hétvégi
programokra is maradjon erénk -
ismerjiik meg a legjobb médszereket!

1. Az energikus nap kora reggel
kezdédik

Az ébredés utadni percek alapvetSen
meghatarozzak az egész  napi
hangulatunkat és energiaszintiinket,
ha tehdt szeretnénk meg6rizni
vitalitdsunkat, érdemes mar ekkor
bevetni néhany okos triikkot.
Ahelyett, hogy az utolsé pillanatban
keltink fel, majd azonnal rohanunk az
iroddba, alakitsunk ki egy egészséges,
inspirdl6  reggeli  rutint. Az
ébresztéorat allitsuk be 30 perccel
korabbi id6pontra, felkelés utin
végezziink el néhdny nyujtd
gyakorlatot, majd  kényelmesen
reggelizziink és fogyasszunk el egy
bogre tedt vagy kavét. Ekozben
atgondolhatjuk az el6ttink allo
napot, priorizalhatjuk a teend6ket, igy
amikor beériink a munkahelyiinkre,
mar pontosan tudjuk, hogy melyik
feladattal kell kezdeni a napunkat. Ha
mar reggel sikeriil egy kis kontrollt
gyakorolni, annak hatasat egész nap
érezni fogjuk.

2. Munka koézben is mozogjunk

Az  energikussdg  meg6rzéséhez
természetesen elengedhetetlen az,
hogy heti 2-3 alkalommal sportoljunk
valamit, ez azonban még nem
minden.

Mivel egész nap a szamitdgép el6tt
dlink, idével tapasztalni fogjuk a
kellemetlen nyak- és hatfjast, amit
még egy kényelmes, ergonomikus
szék sem tud mindig megel6zni.
Ezért fontos az, hogy oranként
egyszer tartsunk egy néhany perces,
rovid sziinetet: ilyenkor alljunk fel,
nyujtézkodjunk, végezziink néhany
kéz- és vallkorzést vagy barmilyen
gyakorlatot, ami éppen jol esik. Az
izmok d4tmozgatdsa felfrissiti a
vérkeringést és segit visszanyerni az
éberséget is, igy folyamatosan uj
lendiiletet kaphatunk a feladatok
ellatasahoz.

3. Mindig legyen viz az asztalon

Amikor belemeriliink a munkdba,
konnyt megfeledkezni a
hidratalasrdl, ezzel azonban komoly
hibat kovetiink el. Ha nem iszunk
eleget, nem tudunk megfeleléen

koncentrdlni, és a szellemi
teljesit6képességlink is romlasnak
indul, ezért minden reggel

készitsiink ki egy kancsd vizet,
esetleg vigylink magunkkal egy
kulacsot, amibdl rendszeresen
kortyoljunk parat; jé 6tlet az is, ha a
telefonunkra letoltiink egy
alkalmazast, ami oranként
figyelmeztet minket arra, hogy eljott
a hidratalas ideje.

4. Készitsiik mi az ebédet
Természetesen sokkal egyszeritibb
minden nap ételt rendelni, vagy
leugrani a szomszédos iizletbe
néhany pékstitiért, de ha szeretnénk
egész nap aktivak  maradni,
egyaltaldn nem mindegy, hogy mit
esziink.

Ha otthon mi magunk készitjiik el az
ételeket, pontosan tudjuk, hogy mi
keriill azokba, igy minden fontos
tapanyagot megadhatunk a
szervezetiinknek. Keriljuk el a
nehéz, zsiros fogasokat, mivel ezek

IRODAI

elfogyasztasa utdan drasztikusan
lecsokkenhet az energiaszintiink,
ami jelentésen megnehezitheti a
délutdan munkavégzést.

Egy kis extra tamogatasért
érdemes szétnézni a
taplalékkiegészit6k kozott is: egy
multivitaminnal soha nem
I6hetink mellé, de a stresszes
id6szakban a glutamin is remek
kiegészitdje lehet az
étkezéseknek. Ez az aminosav
természetesen is megtalalhat6 a
szervezetliinkben, de nagyobb
igénybevétel esetén sziikség lehet
annak potlasara is.

5. Ne hanyagoljuk el a
munkahelyi kapcsolatokat

A kollégakra nem feltétlentil kell
baratokként tekinteni, de a j6
kapcsolat kialakitasara érdemes
torekedni. Ha ugyanis jol érezziik
magunkat kozottiik, a munkaidé
is gyorsabban telik, s6t, mar egy
rovid beszélgetés, egy gyors
kavésziinet is segithet abban,
hogy feltoltédjiink és
felfrisstiljink, ezért ha nem
muszdj, ne zarkozzunk el teljesen
a csapattol.

Dobjuk fel az irodai napokat!
Az egész napos munka sordn nem
mindig egyszeri megérizni a
vitalitasunkat, az tigy érdekében
mégis érdemes megtenni azt, ami
toliink telik. Egy jo reggeli rutin,
egy egészséges ebéd, egy kis
glutamin vagy egy munkahelyi
pletykalkodas is segithet abban,
hogy motivaltabbak maradjunk -
adjunk egy esélyt ezeknek a
technikdknak.
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MARCIUS 10-EN TARTOTTAK A 30 EV FELETTI, HATRANYOS
HELYZETU ES INAKTIV SZEMELYEK FOGLALKOZTATASAT
ELOSEGITO TOP_PLUSZ-3.1.1-21-CS1-2022-00001 PROJEKT
NYITORENDEZVENYET SZEGEDEN

A Csongrad-Csanad Varmegyei Kormanyhivatalban tartott eseményen a projekt megvalositoi és a helyi
kozosség képviseldi egyarant jelen voltak, ahol megismerhették a varmegyei munkaerdpiac helyzetét és a
foglalkoztatds novelésére tett 1épéseket. A résztvevok megismerkedhettek a projekt fobb elemeivel,
valamint az el6készitd munkalatokkal is.

Ko6szonjiik mindenkinek, aki részt vett s hozzajarult a projekt sikeres elinditdsdhoz!

A projekt forrasat az Europai Szocidlis Alap Plusz és Magyarorszag koltségvetése tarsfinanszirozasban
biztositja.




EZEK A LEGFONTOSABB KESZSEGEK A MUNKAADOK
SZERINT

Itt a Linkedin friss felmérése arrdl, mely készségeket keresik leginkdbb a munkaadék a munkavdllal6k kérében.

A LinkedIn marcius 19-én kozzétett jelentése szerint az Egyesiilt Allamok dolgozoéi szamara az Al-ismeret a
legfontosabb készség - irja a HR News. Ez a készségcsoport kiilonallonak tekinthet$ az Al-fejlesztéstél, amely a
nagyméretli nyelvi modellek fejlesztésével és alkalmazasaval kapcsolatos készségeket foglalja magaban. Az Al-
miuveltség pedig az Al-alapu eszk6zok, példaul a ChatGPT és a GitHub Copilot megértésének és felhasznalasanak
képességét jelenti - magyarazta mdodszertanaban a LinkedIn.

A listan sok az ,,emberi” készség, azaz soft skill, példaul a konfliktuskezelés (az Al-miveltség utdn a masodik), az
alkalmazkodoképesség és az tligyfelek kezelése. Az LLM-fejlesztés a lista 10. helyén all.

A LinkedIn szerint a tiz legkeresettebb készség az amerikai munkavallaloknal a kovetkezd: Al-ismeret,
konfliktuskezelés, alkalmazkodoképesség, folyamatoptimalizalas, innovativ gondolkodas, nyilvanos beszéd,
megolddsalapu értékesités, tigyfelek bevondsa és tamogatasa, stakeholder menedzsment, LLM (nagy nyelvi
modell) fejlesztés és alkalmazas.

A lista 0sszedllitasahoz a LinkedIn azt vizsgalta, hogy az oldal tagjai milyen aranyban adtak hozza 1j készségeket
a profiljukhoz, mig a felvételi sikerességet azzal mérték, hogy az elmult évben felvett tagok milyen ardnyban
rendelkeznek egy készséggel. A kialakulé kereslet volt egy masik mérdszam, amely ,egy adott készség
megnovekedett jelenlétét mérte a fizetett allashirdetésekben.

A HR-szakemberek szamara kiillonésen a munkavallaléi kommunikaci6 kerilt az elsé helyre, készonhetéen a
cégeknél zajlé folyamatos valtozasoknak - kdzolte a LinkedIn. A 2. helyet a mesterséges intelligencia ismerete
foglalta el, ,ami arra utal, hogy a hatékony ismeretek és a mesterséges intelligencia eszkozeinek haszndlata
segitheti a HR-szakembereket az el6relépésben” - olvashato a jelentésben. A 3. helyet a kapcsolatfejlesztés szerezte
meg.

A Soft skillek erételjes jelenléte azt jelezheti, hogy az Gj technoldgiak térnyerése kozepette is egyre nagyobb igény
mutatkozik rdjuk - bar a munkavallalok aggodalmukat fejezték ki amiatt, hogy a munkaltatok inkabb a technikai
készségekre Osszpontositanak a soft skills helyett. A Deloitte 2024. oktoberi jelentése szerint a megkérdezett
munkavallalok 94%-a aggodik amiatt, hogy a jov6 generacidi nem rendelkeznek majd a sikerhez sziikséges emberi
készségekkel.

Mig a megkérdezettek 87%-a azt mondta, hogy az olyan készségeket, mint az alkalmazkodoképesség, a vezet6i
képesség és a kommunikacio sziikségesnek tartja a karrierépitéshez, csak 52%-uk mondta, hogy véllalatuk ezeket
a készségeket jobban értékeli, mint a technikai készségekkel rendelkezé munkavallalokat.

A LinkedIn listajan a munkahelyi konfliktuskezelés és a problémamegoldas nagyon keresett készségek voltak -
amit a vezet6k mas felmérésekben is kiemeltek.
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BESZAMOLO A
AZONOSITOSZAMU
TAMOGATASOKROL

A munkaerdpiaci program célja a

2021-2027. évi programozdsi
idészakban a 30 év feletti munkdt
vdllalni  szdndékoz6,  hdtrdnyos
helyzetli személyek és inaktivak
foglalkoztatdsdra kindl lehet6séget.
A szolgdltatdsok és tdmogatdsok
2023. december 1. napjdtél elérhetGek.

A projekt célcsoportjai Csongrad-
Csandd varmegyében

+ Inaktiv személyek, akik a
programba valo bevonas el6tt nem
dolgoztak, illetve nem  volt
rendszeres jovedelmet biztosito
munkdjuk, és nem is kerestek

munkat, vagy kerestek, de nem
tudtak volna munkaba allni

* GYED-r6l, GYESE-r6l, GYET-rél
visszatérdk, akik a programba valo
belépést megel6z6 12 honapon beliil
a fenti juttatasok valamelyikében
részesiltek, vagy jelenleg is
részestilnek, vagy legaldbb egy
gyermeket egyediil nevel6 felnéttek.
* 30 év feletti tartds
munkanélkiiliséggel veszélyeztetett
allaskeresék: legaldabb 6 hodnapja
regisztralt a varmegye valamelyik

jarasaban.

Célcsoport részére adhaté
szolgaltatasok és tamogatasok:

A projekt keretében adhatdak
kiilonb6z6 szolgaltatasok/segit6

tevékenységek az tligyfelek/bevont
személyek részére, melyek el6segitik
a munkaerdpiaci reintegraciét azok

szamadra, akik esetleges
elhelyezkedési nehézséggel
kiizdenek.

Csongrdd-Csandd Vdrmegye Onkormdnyzata

6720 Szeged, Tisza Lajos krt. 2-4
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PROJEKT

A projekt  keretében  bevont
allaskeresé és inaktiv személyek
részére az aldbbi szolgaltatasok
valdsultak meg:

Munkaeré-piaci  és  foglalkozasi
informacio nygjtasa: 197 f6

Mentori szolgaltatas: 170 6
Munkakoézvetités: 146 f6

Egyéni allaskeresési tanacsadas: 91 f6
Egyéni munka-tandcsadas: 24 f6
Csoportos  vallalkozova — valast
elésegitd szolgaltatas: 18 £6

A projekt keretében jelenleg az
alabbi tAmogatasok igényelhetdek:

* Legfeliebb 6  havi 50%
bértdamogatas,
* Legfeliebb 6 havi 50%

bértamogatds de minimis

*  Munkaerépiaci  alkalmazkodas
keretében allaskeresést 0Osztonzé
juttatas,

+ Vallalkozéva valast el8segitd
tamogatas

+ Vallalkozéva valast elBsegité

tamogatashoz nyujtott szolgdltatds
ideje alatt nyudjthato allaskeresést
0sztonzo juttatas

2025. marcius 31-ig megallapitott
tamogatasok:

+  Bértamogatas (legfeljebb 6 havi):
99 f6

+  Bértamogatas (legfeljebb 6 havi
de minimis): 48 {6

*  Munkaerépiaci  alkalmazkodas
keretében adllaskeresést 0Osztonzé
juttatas: 10 f6

Vallalkozova valast el6segitéd

tamogatashoz nyujtott szolgaltatds

KERETEBEN

MEGVALOSULT

ideje alatt nyujthaté allaskeresést
0sztonzd juttatds: 18 6
Csongrad-Csanad  varmegyében
2025.03.31-ig  teljestilt adatok:
Varmegyénkben a 7 jardsi hivatal
foglalkoztatasi osztéalyan
2025.mdrcius 31-ig 201 f§ kerilt
bevondsra, melyb6l 131 6
munkanélkiali és 70 f6 inaktiv
célcsoportba tartozo személy.

A projekt célcsoportra fordithato
tamogatasi kerete 1.776.076.764 Ft,
melyb6l a  kotelezettségvallalas
0sszege 2025. marcius 31.-én:
56.131.978 Ft.

2025. mdrcius 31-ig 108.674.422 Ft
tamogatas kertilt kifizetésre.

A tamogatdsban részestlt
foglalkoztatok tevékenységi kore

jellemzéen a kereskedelem,
vendéglatoipar, épitdipar,
feldolgozoipar,  gépjarmii-javitas

agazatokat érinti.

A projekt forrasat az Europai
Szocialis Alap Plusz és
Magyarorszag koltségvetése
tarsfinanszirozasban biztositja.
Tovabbi informacidk:
https://kormanyhivatalok.hu/korm
anvhivatalok/csongrad-csanad

Csongrad-Csanad Varmegyei
Kormanyhivatal

Foglalkoztatasi,  Foglalkoztatas-
feligyeleti és  Munkavédelmi

F6osztaly Munkaerépiaci Osztaly

https://csongradmegyeipaktum.hu
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