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A MAGYAR KKV-K MUNKAHELY| ALAGSORA - I. RESZ

Edina
szervezetfejleszt6, a Knowhouse

A kiégés, a fiiggéség és a
fluktudcié mogotti emberi és
szervezeti mintdzatok

Amikor egy magyar kkv-ban egy jé
ember felmond, egy kulcsember mdr
csak sajat drnyékaként jar be
dolgozni, az alkohol, a gydgyszer
vagy a képernydfiiggség nyomot
hagy a munkdban, ott mdr a térténet
nem csak az egyénrél szél. A
repedések sokdig lent futnak: a
csendben, a fesziiltséghen és a
folyamatosan cipelt terhekben. Ebben
a cikksorozatban mentdlhigiénés
segiték és szervezetfejleszték tdrjdak
fel, hogy mi gylilik a munkahelyi
salagsorban” - és hogyan lesz
mindebbdl kiégés, filiggéség vagy
fluktudcié, a kkv-k régvalésdgdban.

I. RESZ: A MAGYAR KKV-K
STRESSZLANCA
Fodor  Zsuzsa, mentdlhigiénés

tanacsadé azt latja, mi torténik az

emberrel, amikor a munkahelyi
nyomds mar a testben, a
kapcsolatokban vagy a
figgéségekben  hagy  nyomot.
Hegymegi Istvan, addiktologiai
konzultdns azt ismeri belllrdl,

hogyan mtikodik a vallalati nyomas:
harminc évig dolgozott benne,
vezetéként is, egészen a kiégésig.
Most egyiitt néznek ra a magyar kkv-
k munkahelyi alagsorara: arra a
térre, ahol a kimondatlan
fesziiltségbdl stresszlanc, fluktuacid,
kiégés és csendes szétesés lesz.
Ebben a részben arrol beszélgetiink,
miért folyik lefelé a nyomas - és hol
lehet el6sz6r megakasztani.

Kalman (tizlet-  és
Consulting  iigyvezetdje): A
magyar kkv-kban sokszor ugy
beszéliink a stresszrdl, mintha az
egyéni teherbirds kérdése lenne:
ki birja, ki nem birja, ki ,nem
alkalmas erre a tempdra’.
Szervezetfejlesztoként én egyre
inkabb azt latom, hogy a stressz
nem az egyes embernél kezd6dik,
hanem a rendszerben. Mintha
lenne egy lathatatlan stresszlanc:
fentrol érkezik az elvaras,
kozépen valaki thzolt, lent pedig
valaki csendben elfiarad. Ti mit
lattatok, amikor elkezdtetek
dolgozni az altalatok ,gondozott”
cégekkel?

Hegymegi Istvan (addiktologiai
konzultans): Nagyon hasonlét. Sok
helyen az allandé nyomas volt az
els6, amit érzékeltink. Nem
egyszertien az, hogy ,sok a munka”,
hanem hogy folyamatosan valtoznak
az elvarasok, jonnek az 4j célok, 4j
hataridék, 4j igyféligények, és ehhez
sokszor nem érkezik meg a
szitkséges er6forrds. Nincs tobb
ember, nincs tobb idd, nincs tobb
eszkoz, csak az elvaras né.

Es akkor nagyjabol meg is van a teljes
stresszlanc. A vezet6 kapja a
nyomast fentrél vagy kiviilrél. Ha
nem tud vele mit kezdeni,
tovdbbnyomja. A kozépvezetd
probdlja mtkodtetni a rendszert,
sokszor allandé tlizoltasban. A
munkatars pedig egy idé utan mar
nem szervezetet lat maga kortil, csak
azt, hogy megint baj van, megint
sietni kell, megint be kell ugrani.

En ezt nem elméleti tavolsagbol
mondom. Harminc évig voltam
benne vallalati rendszerekben,
értékesit6i szereptdl az igazgatoi
szintig. Tudom, milyen az, amikor a
szamok, célok, riportok feldl
érkezik a nyomads, ami megmondja,
hogy mit kellene teljesitenie az
egyénnek. Most mar segitéként azt
is nézem: mi torténik koézben az
emberrel.

Fodor Zsuzsa:A jelenségnek
el6bb-utobb testi-lelki lenyomata

lesz. A  mentalhigiénés  és
addiktolégiai munkaban sokszor
mar nem akkor taldlkozom
emberekkel, amikor ,csak

stresszesek”, hanem amikor mar
nem alszanak, ingerlékenyek, f3j a
gyomruk, sirnak, vagy valamilyen
szerrel, viselkedéssel, talmunkdval
probaljak szabalyozni magukat.

A munkahelyeken is ezt latjuk.
Amikor valaki azt mondja, hogy
nincs ideje inni  napkdzben,
kimenni mosdoba vagy ebédelni,
akkor az mar nemcsak
munkaszervezési kérdés. Ott a test
jelez. A szervezet viszont sokszor
még mindig ugy kezeli, mintha
teljesitményprobléma lenne.

A NYOMAS LEFELE FOLYIK, A
VISSZAJELZES VISZONT
MEGAKAD

KE: Sok cégvezet6tSl hallottam
mar ezeket a reakciokat: ,Ertem,
de ndlunk ilyen a piac. Az tigyfél
nem var, a gyartas nem allhat
meg.” Hol van szerintetek a
hatar a normadlis terhelés és a
rombolé nyomas kozott?
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HI: Ott, ahol megsziinik a
visszacsatolds. Egy cég életében
természetes, hogy vannak nehéz
idészakok. De ha a nyomas csak
lefelé aramlik, felfelé pedig nem
megy vissza informacié, akkor a
rendszer elkezd torzulni. Sok helyen
azt lattuk, hogy nincs asszertiv
visszajelzés felfelé. A vezetSk
egyoldaltan fogadjak a nyomast.
Nem jelzik a hierarchidban felettiik
allonak, hogy ,ehhez ennyi ember
kevés”, ez ebben a hatdridben nem
realis”, ,itt priorizdlni kellene”.
Inkabb lenyelik. Csakhogy amit a
vezetd lenyel, az a soron sokszor mar

kapkodasként, hibaztatasként,
fesziiltségként vagy csendes
osszeomlasként jelenik meg. Egy id6
utan meg a selejtszam
megugrasaban, a teljesitmény

visszaesésében és piacvesztésben.

FZS: Es kozben azt is fontos latni,
hogy nem minden csak a cég sara.
Mindig kérdés, mi a munkaltato
felel6ssége és mi az, ami az ember
sajat bels6é miikodésébdl adodik.

Van, aki akkor sem  tart
mikrosziinetet, ha lehetne. Van, aki
akkor sem kér segitséget, ha mar
bajban van. Van, aki annyira
megszokta, hogy mindig birnia kell,
hogy észre sem veszi, amikor mar rég
nem birja.

De a munkahelynek ettél még van
felel6ssége. Mert ha a kultara azt
uzeni, hogy csak az szdmit, aki
csendben teljesit, akkor az emberek
nem fognak id6ben jelezni. Csak
egyszeriien kiesnek majd.

A LATVANYOS CSEND

KE: Egy cégben hol és hogyan
lehet kimondani, hogy ,ez igy

nem fog menni”. Sok kkv-ban van
gép, folyamat, miiszakbeosztas,
rendelésallomany, riport - de

nincs helye annak, hogy a
rendszer sajat magarol beszéljen.
Ti ezt hogy érzékelitek?

HI: A parbeszéd platformjai valoban

nagyon sokszor hianyoznak.
Nincsenek jol hasznalt egyéni
vezet6i beszélgetések, nincsenek

valdodi visszacsatolasi korok, nincs
olyan meetingkultura, ahol nemcsak
operativ tlizoltas torténik.
Segitéként ezért el6szor azt kell
megérteni, hogy az adott cégnél hol
van a fajdalom. Volt, ahol a vezet6i
csoporttal kellett dolgozni, volt, ahol
egyéni helyzetekkel, volt, ahol
csoportokkal.

FZS: A kimondhatosag 6nmagaban
is tartalék. Sok cégvezetd a tartalékot
technoldgiaban,  hatékonysagban,
létszamban, folyamatban keresi.
Ezek fontosak. De sokszor ott van a
tartalék abban is, hogy lehet-e
buntetés nélkil beszélni arrdl, ami
nem mikodik. Példaul lehet-e
jelezni, hogy egy feladat tul sok?
Lehet-e  konfliktusrél ~ beszélni
anélkiil, hogy valaki problémas
emberré vdlna? Lehet-e azt mondani,
hogy elfiradtam, elakadtam,
segitségre van sziikségem?

Sok helyen zsigerbdl jon az elfojtd
valasz: ,Ez hiillyeség.” ,Ezt nem igy
kell nézni.” ,0ldd meg.” Esezzel el is
tinik a gondolat. A dolgozo
legkozelebb pedig mar nem mondja,
amit gondol.

A FLUKTUACIO NEM OK,
HANEM TUNET

KE: A fluktuaciot sok cégvezetd
HR-problémdnak latja: nincs
ember, rossz a munkaerépiac,

nem birunk a Z-generacidsokkal,
nem lojalisak a munkavallalok,
két honap utan tovabballnak.

HI: Ha nagy a fluktudcio, akkor a
szervezet folyamatosan kezddékkel
dolgozik. Mindig tjra kell tanitani,
Gjra kell magyardzni, gjra kell tomni
a lyukakat. Ett6l a régiek még
jobban faradnak, a vezet6k még
tobbet tlizoltanak, az udjak pedig
még  kevésbé kapnak stabil
betanitast. Ez 6rdogi kor, és bizony
nemcsak HR-kérdés. Ez miikodési
és mentdlis probléma is. Mert
mindenki atmenetiben él. Senki
nem tud hosszu tavon épitkezni. A
kozépvezetd pedig ott all kozépen,
és probdlja mikodtetni azt, ami
szervezetileg mar régen billeg.

FZS: Ehhez sokszor hozzajon a
pozitiv visszajelzés hianya. Es nem
arrol beszélek, hogy a dolgozdk
mindennapi tapsot szeretnének.
Hanem arrdl az egyszert dologrol,
hogy valaki vegye észre, amit
csindlnak. Hogy legyen egy elismer6
mondat feléjtik: ezt jol
megoldottad”, ,latom, hogy sok
volt”, ,kOszonom, hogy bent
maradtal”. A kiégésben nagyon erés
tényezd, ha az ember azt éli meg,
hogy csak hasznaljak, de nem latjak.
Megy, csindlja, teljesit - de
emberként nem kap visszajelzést. A
magyar kultdra pedig nem a pozitiv
visszajelzésrdl hires...

KE: Vagyis a megtartas nem ott
kezdé6dik, hogy még egy juttatast
adunk, hanem ott, hogy a
munkatars érzi-e: latjak, értik,
szamit, amit mond?

FZS: A pénz fontos, ezt nem lehet

megkeriilni. De 6nmagdban nem
tart meg olyan munkahelyen, ahol



az ember lathatatlannak érzi magat.

Ahol nincs visszajelzés, nincs
kapcsolodas, nincs emberi
minimum.

HI: Es ez vezetdi munka. Nem kiilon

»jofejség”,  hanem  mikodtetési
kérdés. Ha nincs visszajelzés, nincs
tanulas. Ha nincs tanulas,

ugyanazokat a hibdkat termeljiik
Gjra. Ha wugyanazokat a hibakat
termeljiikk ujra, akkor elébb-utobb
jon a fluktudcié, a faradas, a

cinizmus.

HOGYAN LEHET
MEGAKASZTANI AZ ORDOGI
STRESSZLANCOT?

KE: Ha egy cégvezetd azt érzi,
hogy ,igen, ndlunk is lefelé folyik
a nyomas”, hol tudja megfogni
el6szor? Nem idealis
koriilmények kozott, hanem
hétf6 reggel, amikor ugyanugy
csorog a telefon, hianyzik két
ember, jon az tgyfél és all a
kamion.

HI: Nagyon praktikusan az elsé a
megallds. Mi a siirgds és mi a fontos?
Mi az, ami tényleg azonnali és mi az,
amit csak megszokdasbol kezeltink
annak? Mit kell nekem
megoldanom, és mit kellene
visszajeleznem? Mit nyomok tovabb
automatikusan? Volt, ahol mar az is
felismerés volt, hogy nem minden
sirgés, amit annak mondanak.
Elkezdtek priorizalni, strukturdlni,
és ez valamennyi leveg6t adott.

FZS: A vezet§ vegye észre sajat
magan is, ha baj van. Mert sokszor 6
is nyomas alatt van, és nem veszi
észre, hogy amit vele csindlnak, azt 6
is tovabbadja masoknak. Nyomjak
6t, 6 pedig nyom tovabb.

Ez nem gonoszsag, csak sokszor egy
automatikus mtikodés. A valtozas ott
kezdédik, amikor valaki megall, és
megkérdezi magatél: ,En most mit
adok tovabb? A feladatot, vagy a sajat
fesziiltségemet is?”

KE: Akkor mondhatjuk azt, hogy
a stresszlanc nem ott szakad meg,
ahol végre minden feladat
kevesebb lesz, hanem ott, ahol a
vezet6 megall?

HI: Ahol megallitja magat, értelmezi
a vele torténteket és ahol priorizalja
a feladatait. Ahol nemcsak elvar,
hanem kérdez. Ahol nemcsak
kontrolldl, hanem  visszajelzési
rendszert épit.

FZS: Es ahol a kimondhatdsag nem
egy puha extra juttatds a
munkatdrsaknak, hanem a miikoédés
része. Mert egy kkv-ban nem mindig
az a kérdés, hogy van-e még
kapacitas.

KE: Hanem hogy van-e még
levegé...

A kovetkezé  részben  arrdl
beszélgetiink Fodor Zsuzsaval és
Hegymegi Istvannal, mi torténik
akkor, amikor a j6 szandék mar nem

elég: amikor a vezeték valodi
eszkoztar nélkiil prébalnak
motivalni, delegalni, visszajelzést

adni vagy hatarokat tartani. Mert sok
magyar kkv-ban nem tudatos és
képzett, hanem magukra hagyott
vezet6k vannak - akiknek soha senki
nem tanitotta meg, hogyan kell
embereket vezetni.

A 2026 aprilisa és novembere k6zott
folyd Megtarté Miszakok program

azért  jott  létre, hogy a
cikksorozatban feltart problémadkra
gyakorlati valaszokat adjon. A

program célja, hogy a magyar kkv-k
ne csak felismerjék a munkahelyi
stressz,  kiégés, fliggbség és
fluktudcié mogotti mintazatokat,
hanem konkrét segitséget kapjanak
a megtartobb, egészségesebb és
emberibb miikodés kialakitdsdhoz.

A Megtartd6 Muszakok program a
Magyar Kereskedelmi és
Iparkamara  Vallalkozasfejlesztési
Projektjének megbizasabdl,
Magyarorszag Kormdnyanak
tamogatasaval valosul meg.

Forrds: https://cskik.hu/a-magyar-

kkv-k-munkahelyi-alagsora/
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ENSA PROJEKT —

BEKAPCSOLODASI LEHETOSEGEK

ENSA - European Decentralised
Energy Storage Alliance

Az ENSA projekt az Eurépai Unid
Interregional Innovation Investments
(I3) programjdnak tdmogatdsdval
valésul meg. A projekt célia az

innovativ energiatdroldsi
technoldgidk piaci bevezetésének
felgyorsitdsa, valamint a

megtjuléenergia-dgazatban miik6dé

kis- és kozépvdllalkozdsok
innovdcios, nemzetkozi
egylittmiikédési  és  beruhdzdsi

lehetdségeinek erdsitése.

A megtjulé energiaforrasok gyors

térnyerésével egyre nagyobb
jelenté6sége  van a  megfelels
energiatdroldsi kapacitdsok
kialakitdsdnak, valamint az
intelligens, rugalmas és
decentralizdlt villamosenergia-

rendszerek fejlesztésének. Az ENSA
projekt erre a kihivdsra kivdn eurdpai
szintt, interregiondlis
egytittmiikédésen alapulé
megolddsokat kindlni.

F6bb célkitlizések és varhato
eredmények

A projekt keretében tobbek kozott:

+ 8 innovativ  energiatarolasi
technologia demonstraciojanak és
piacra vitelének el6készitése;

* tobb mint 8o millio euro értéki
interregionalis innovacios beruhazas
elésegitése;

* a kis- és kozépvallalkozasok
innovacios és tzletfejlesztési

képességeinek erdsitése;

* az energiatarolasi beruhazasok
Osztonzése és a  befektetdi
tudatossag novelése;

+  regionalis és nemzeti
szakpolitikai egyuttmiikodések
kialakitdsa;

*  nemzetkozi energiatarolasi és
megujuléenergia-értéklancok
fejlesztése;

+  képzési, mentoralasi és
uzletfejlesztési lehet6ségek
biztositasa a megujuldenergia-

dgazatban miikodd vallalkozasok
szamara.

Nemzetkozi konzorcium

A projekt koordinatora a spanyol
AGENEX. A konzorciumban 26
kedvezményezett és tovabbi tarsult
partnerek vesznek részt, Gsszesen

1 europai orszagbol:
Spanyolorszagbdl,

Magyarorszagrol, Olaszorszagbol,
Gorogorszagbal, Romaniabdl,
Bulgariabdl, Horvatorszagbol,
Finnorszagbol, Lengyelorszagbdl,

Belgiumbdl és Franciaorszagbol.

A nemzetkdzi  partnerségben
kutatodintézetek, egyetemek,
klaszterek, innovacios
ugynokségek, vallalkozasok és

energetikai szervezetek miikodnek
egylitt.

A magyar partnerszervezet a
SolarTech Investment Kft.,, az
ArchEnerg-Metal Klaszter

menedzsmentszervezete, amely a
projekt teljes jogu
kedvezményezettjeként vesz részt
a megvaldsitasban.

A  magyar kiemelt

feladatai
A SolarTech Investment Kft. /

partner

Klaszter a

ArchEnerg-Metal
projekt keretében t6bbek kozott az

alabbi  tevékenységekben vesz
részt:

*+ a magyar innovacios
Okoszisztéma és az érintett

szakmai szerepl6k bevonasa;

* energiakozosségek és kapcsolodd
kezdeményezések tamogatasa;

*  hazai KKV-k és klasztertagok
mobilizadlasa;

+  nemzetkozi tzleti és szakmai
egyuttmiikodések elGsegitése;

* beruhazas-el6készitési
folyamatok tdamogatasa;

+ szakpolitikai egyeztetésekben
és szakmai egytittmiikodésekben
valo részvétel;

*  kommunikacios és
disszeminaciods tevékenységek;
*  nemzetkdzi rendezvények,

tzleti talalkozok és halozatépitési
lehet&ségek tamogatasa.

A projekt koltségvetése

Az ENSA projekt teljes
elszamolhat6 koltségvetése 10 016
948 EUR, amelyb6l az Europai
Unid tamogatdsa 7 128 864 EUR.

A SolarTech Investment Kift.
részére jovahagyott projektkeret:

* 441 090,38 EUR elszdmolhat6
koltség;

* 308 763,27 EUR maximalis EU-
tamogatas.



Projektidészak

Kezdés: 2026. oktdber 1.
Befejezés: 2029. szeptember 30.

Id6tartam: 36 honap

Mit jelenthet az ENSA a
magyarorszagi Paktum tagjai
szamara?

Az ENSA projekt a magyar
6nkormanyzatok, kis- és
kozépvallalkozasok, energetikai
vallalkozasok, innovacids
szervezetek, kutatdintézetek és

egyéb szakmai szerepl6k szamadra is
4j egyluttmiikodési és  lzleti
lehet6ségeket teremthet. A projekt
hozzdjarulhat tébbek kozott:

*  az energiatdroldsi technologidk
és energiakozosségek hazai
elterjedéséhez;

+ a magyar KKV-k nemzetkdzi
innovacios és tizleti kapcsolatainak
bévitéséhez;

* (j interregiondlis beruhazdsok
el6készitéséhez;

* a megujuldenergia- és
energiatarolasi értéklancok
fejlesztéséhez;
* Gj technoldgiai, tuzleti és
befektet6i partnerségek
kialakitasdahoz;

*  a hazai és eurdpai szakpolitikai

oy

kapcsolatok erésitéséhez;

* valamint a  vallalkozdsok
szakmai fejl6dését tamogato6 képzési
és mentoraldsi lehetéségekhez valo
hozzaféréshez.

Az  ArchEnerg-Metal  Klaszter
nemzetko6zi kapcsolatrendszerén és
europai  halozatan keresztil a
projekt lehetdséget teremthet arra,

hogy magyar véllalkozasok és
intézmények bekapcsolddjanak az
eurdpai energiatarolasi és
megujuléenergia-innovacios
Okoszisztémadba.

A projekt megvaldsitdsa soran a
Paktum  tagjai  szdmara is
szeretnénk megosztani a relevans
képzési, mentoraldsi, nemzetkozi
kapcsolatépitési, tzleti
egyuttmiikodési és  beruhazas-
el6készitési lehetéségeket,
valamint azokat a  tovabbi
programokat, = amelyekhez a
magyar vallalkozasok és
intézmények kapcsolodhatnak.

Az ENSA projekt el6rehaladasarol
és a konkrét bekapcsolodasi
lehet6ségekrél a  késébbiekben
tovabbi tajékoztatast biztositunk.

Gonda Andras
Cluster Manager
ArchEnerg-Metal Klaszter
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MEGTARTO MUSZAKOK — AMIKOR NEM A FLUKTUACIO AZ IGAZI PROBL

MA
Miért érdemes most
jelentkezni?

A magas fluktudcié sokszor csak a
legldtvdnyosabb tiinet. A hdttérben
gyakran egymadst erdsité problémdk
dllnak. A létszamhidany noveli a
munkatdrsak terhelését, gyakoribbd
vdlnak a konfliktusok, né a kiégés
kockdzata, a tdvozé kollégdkkal
pedig az értékes tudds is elveszhet.

A Megtartd Miiszakok program
eddigi vallalati tapasztalatai alapjan
tobb  visszatér6  probléma is
kirajzolddik, a legjobb szakemberbdl
sokszor vezet6i felkészités nélkiil
lesz miiszak- vagy csoportvezet6, az
4j munkatarsak betanitdsa nem
egységes rendszer szerint torténik,
mikézben a miikodéshez sziikséges
tudas jelent6s része tovadbbra is
»fejpben” marad.

A fluktudcié sok esetben csak
kovetkezmény, a tartds valtozashoz
a mogotte allo szervezeti és vezet6i
okokat is fel kell tarni. Ebben segit a
Megtartd Miiszakok program.

A Magyar Kereskedelmi  és
Iparkamara Megtart6 Miszakok
orszagos programja a Bdacs-Kiskun
Varmegyei Kereskedelmi és
Iparkamara 2025-0s sikeres
mentalhigiénés pilotprogramjanak
tapasztalataira épil. A program
megmutatta, hogy a
konfliktuskezelést, a kiégés
megel6zését, a hatékony
kommunikaciét és az addikcios
kockazatok kezelését célzo
strukturalt tamogatas hozzdjarulhat
a munkavallalok megtartasahoz és a
vallalati miikodés hatékonysagahoz.
Erre épitve a program személyre
szabott szakért6i tamogatassal segiti
a vallalkozdsokat a munkaeré
megtartasdban, valamint vezetéi és
szervezeti mukodésiik
fejlesztésében.

Mit nyGjt a program?

A kivalasztott  vallalkozasok
téritésmentesen vehetik igénybe az
alabbi szakértdi szolgaltatasokat:

o vdllalati  diagnosztika  és

személyre szabott fejlesztési
javaslatok,

o vezetdi visszajelzés és
konzultdcid,

e szervezetfejlesztési tamogatas,

e mentdlhigiénés és addiktologiai
szakért6i tanacsadas.

Kiknek sz6l a program?

Elsésorban 20-250 fés, gyarto,
termeld, logisztikai vagy tobb
miszakban miikodé kis- és
kozépvallalkozasoknak
cégesoporthoz

tartozo

vallalkozdsokat is beleértve —,
amelyeknél kihivast jelent a
fluktudcié, a hidnyzds vagy a

miiszakok stabilitasa.

Fontos, hogy a folyamatban
dontési jogosultsaggal rendelkezé
vezet§ is részt vegyen, ne kizarolag
a HR-tertilet képvisel§je — enélkiil
a feltart problémdkra adott
javaslatok a gyakorlatban nehezen
valosithatok meg.

Hogyan zajlik a folyamat?

A jelentkezést kovetden a program
szakértéi legfeljebb 3 munkanapon
belil felveszik a kapcsolatot.
Ezutan a vallalkozas kit6lti a HR-
és a pszichoszocidlis kérdéivet,
amelyet szakértéi elemzés kovet.
Az eredményeket - a cégvezetéssel
egylitt — egy koriilbelill 60 perces
konzultacién tekintik at kozosen,
majd a vallalkozds megkapja az
irdsos diagnosztikai Osszefoglalot
és a cégre szabott
javaslatcsomagot. A tandcsadas
ezek utan kovetkezik.

A program keretében Gsszesen 40
vallalkozds szamara biztosithato
téritésmentes szolgdltatas. Jelenleg
30 vallalkozas csatlakozott — 10
hely maradt, a jelentkezési
hataridé 2026. augusztus 31. A
rendelkezésre 4all6 helyeket a
jelentkezések beérkezésének
sorrendjében toltjiik fel.

A programhoz valé jelentkezés
mind0ssze 3 percet vesz igénybe.

JELENTKEZES A MEGTARTO
MUSZAKOK PROGRAMBA:

https://knowhouse.consulting/me
gtarto-muszakok-jelentkezes/

Amennyiben szeretné a témat
mélyebben is megismerni, még két
helyszinen részt vehet személyesen
a Megtarté Miszakok eseményén.
[tt nemcsak a programrol, hanem a
fluktuacié valoédi  okairdl és
kovetkezményeirdl is atfogd képet
kaphat, fliggetleniil attdl, hogy
tervezi-e a csatlakozast:

@ Budapest | 2026. szeptember 3.,
cstitortok

Regisztracio: Megtarto Miiszakok —
budapesti esemény

M@ Kecskemét | 2026. szeptember
9., szerda

Regisztracio: Megtarté Miiszakok —
kecskeméti esemény

A Megtarté6 Miszakok program a
Magyar Kereskedelmi és
Iparkamara Vallalkozasfejlesztési
Projektjének megbizasabdl,
Magyarorszag Kormanyanak
tamogatasaval valésul meg.

Forras: https://cskik.hu/megtarto-
muszakok-amikor-nem-a-

fluktuacio-az-igazi-problema/
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5 HATEKONY TIPP A MENTALIS EGESZSEG MEGORZESEHEZ AZ EBEDSZUNETBEN

A munkanap kézbeni tudatos kikapcsolddds jelentGsen csokkenti a stresszt és javitja a koncentrdcidt, ami hosszu
tdvon boldogabb és egészségesebb munkahelyi [égkért eredményez. Ha szeretné a legtobbet kihozni a pihendidejébdl,
érdemes megfontolnia az aldbbi tandcsokat a mentdlis jéllét érdekében.

A munkanap kozbeni feltoltédés kulcsfontossagu a kiégés megel6zésében és a produktivitas fenntartasaban. Ha
id6t szanunk az agyunk ,Ujrainditdsara”, azzal nemcsak a délutani munkavégzésiink lesz hatékonyabb, hanem az
altalanos kozérzetiink is javul. Az aldbbi 6t mddszer segit abban, hogy az ebédsziinet valddi kikapcsolodast
nyujtson.

1. Séta a szabadban

A hangulat javitasanak egyik legegyszer(ibb mddja, ha ebédsziinetben tesziink egy rovid sétat. A friss levegd, a
természetes fény és a kornyezetvaltozas csoddkat tehet a mentalis allapottal, kiilondsen, ha az egész délel6ttot a
szamitdgép el6tt toltottiik. Még egy 15-20 perces tempos séta is segit csGkkenteni a stressz-szintet és kitisztitani a
gondolatokat. Ha tehetjiik, valasszunk egy kozeli parkot vagy zoldovezetet a forgalmas utcak helyett.

2. Mindfulness és mély légzés

Nincs sziikség dras meditdcidra a jotékony hatasok eléréséhez. Mar 6t-tiz percnyi tudatos 1égzés is jelentésen
javithatja az érzelmi jollétet. Keressiink egy csendes helyet, csukjuk be a szemiinket, és koncentraljunk a lassu,
mély lélegzetvételekre. A mindfulness segit a jelenben maradni ahelyett, hogy a hatdrid6kon vagy a délel6tti
kihivasokon ragédnank, igy novelve a munkahelyi nyomassal szembeni rezilienciat.

3. Etkezés az iroasztaltél tavol

Bar csabito lehet a munka folytatdsa kézben bekapni par falatot, a valddi sziinet kihagyasa mentalis
kimertiltséghez vezet. Tudatosan hagyjuk el a munkadllomasunkat az ebéd elfogyasztasahoz. Legyen szé a vallalati
konyharol, egy kozeli kavézorol vagy egy kinti padrdl, a kornyezetvaltozas segit az agynak ,kikapcsolni” a munka
tizemmodbol. Ha lassabban esziink és az étkezésre figyeliink, az az energiaszintiinkre is kedvezéen hat.

4. Kapcsolodas masokkal

A tarsas érintkezés a mentdlis egészség alapvetd eleme. Ahelyett, hogy minden sziinetet egyediil toltenénk,
valtsunk par szdét a kollégakkal, taldlkozzunk egy barattal, vagy hivjunk fel egy csaladtagunkat. A pozitiv
beszélgetések csokkentik az elszigeteltség érzését, és nem is kell feltétlentil a munkarol szélniuk; a hobbi vagy a
kozo6s érdeklédési korok atbeszélése segiti az erés munkahelyi kapcsolatok kialakuldsat.

5. Olyan tevékenység, amit élveziink

Az ebédsziinet tokéletes alkalom arra, hogy valami olyat tegyiink, ami tisztan rolunk szdl és 6romet okoz. Egy
hobbi tizése, még ha csak 20 percre is, esélyt ad az agynak az Gjratolt6désre. Néhany lehetdség a kikapcsolodasra:

e Egy konyvfejezet elolvasasa
e Egy kedvenc podcast meghallgatasa
o Keresztrejtvényfejtés vagy rajzolas

e Egy csésze tea nyugodt elfogyasztasa

Ne feledjiik: az ebédsziinet egy valddi sziinet. Nem kell produktivnak lennie vagy egy ujabb tételt kipipalnunk a
teend6listankon. Néha a legjobb dolog, amit a mentalis egészséglinkért tehetiink, ha egyszerten lelassitunk.

Forras: https://www.hrportal.hu/c/5-hatekony-tipp-a-mentalis-egeszseg-megorzesehez-az-ebedszunetben-
20260815.html
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A felnéttek is jol jarnak az uj szakképzési rendszerrel

g
v

A Szegedi Szakképzési
Centrum felndttek
szakmai oktatdsa és
szakmai képzései
kindlataban ingyen lehet
szerezni akdr két szakmaét
is, munka vagy egyetemi
tanulmanyok mellett,
rugalmas formaban.

A felndtrek kézismeret nélkili
szak-mai oktatisiban van lehettiség
szak-matanulisra, szakmai
végzettség megszerzésére. Az elsd
két  Szakmajegyzéken  szerepls
szakma megszerzése  mindenki
szimira ingyenes. A felndrek
szakmai oktatisiban rugalmas
oktatisi  formdban,  roviditett
képzési idével — akar 0.5 év alar is,
ha valaki rendelkezik elfzetes ¢z
beszimithaté  tudissal - lehet
alapszalomir elsajititani. A tandrakear
délutzni-est drikban €s héwégi na-
pokra szervezik az imtézményeink,
hogy a képzésben részwveviknek
lehetségiik legyen munka mellett is
részt venmi a szakmai drikon. A
szakirinyi oktatis sorin  dudlis
képzohelyeken, valés  munka-
krilmények kzott lehet teljesitent
a szikséges oktatdsi szalaszt,
amelynek magy elénye, hogy a
szakképzési munkaszerzodes
munkaviszonynak szamit =
szakképzési munkabért kap a
képzéshen részivevd. Imtézménmye-
inkben 21 dgazat 75 szakmijibol
lehet vilasztani, amely biztositja,
hogy minden érdekldds megtalilja a
hozzi legjobban illé szakmidr
Lehetsz akir Vegyész technikus,
Epiiletgépész technikus, Fotogri-
fus, Grafikus, Sportedzd (a sportig
megjeldlésével) - sportszervezd,
Cukrisz, Szakdcs, Villanyszerels,
Hegeszto,  Kozponmifimés-
gazhil6zatrendszer-szereld,
Kamiives, Burkols, Szigetels, Asz-
talos, Epﬁlet— és szerkezetlakatos.

Felngttképzés  keretein  beliil,
(Felnéttképzd nyilvintartisha vételi
szima: B/2021/001423) akir in-
gyenesen is végezhettek a szakmai
kepzcsek.
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SZEGEDI SZAKKEPZESI CENTRUM

Néhiny példa a széles képzési
kindlanmkbél: PLC  programozé
(07145003), Sminkes €5 szempil-
laépits (10124003), Ingatlankéz-
vetité (04164005), Higiénés in-
tézményi  takaritg (10112004)
és Hiitd-, klima és hészivatryn
berendezés-szerels (07134001).
Elényiik, hogy viszonylag rovid
1d6 alaw (hasonléan egy tanfolyami
képzéshez) szerezhemek a képzés-
ben résztvevik hasznosithatd szak-
képesitéseket.

Alki szakmival, szakképesitéssel a

is
megteheti esti magoraton, 2 &v
alart. A Szegedi Szakképzdsi
Centrum akir felntek szakmai
oktatisa, akir szakmai képzések
keretchen, egyedi megrendelés-
re, személyre/ villalarra szabot
tovibbképzési lehetdségeker is
dsszedllit a cégek sajir munkavil-
lal6i részére.

Birmely képzési formiban is
mditunk osztilyt vagy csoportot,
mindig figyelembe vesszik a
a kozeljovoben a BYD dlial ig-
ényelt szakmateriileteken inditunk
nagyobb arinyban képzéseket, mint
példiul  Gépgydrtastechnoldgiai
technikus, Mechatronikai techni-
kus, Automankai technikus, Gép-
jarmii-mechatronikai  technilus,
Jarmiifényezd, Karosszérialakatos,
Alternativ  jirmihajtisi  techni-
kus, Pénziigyiszamvitel gy
intézé, Logiszukai  technikus,
Kamyezetvédelmi technikus.

A felnbttek szakmai oktatisircl,
illevve a szakmai képzésekrol
bévebb informdcist a1 www.
szakkepzesszeged hu oldalon mlal.
X)

(¥TE Vg
APy,
7 s
¥

2026/2027-es tanévben inditani
tervezett szakma megnevezése

Alternativ jarmiihajtasi technikus

Gépjarmii-mechatronikai technikus

Szegedi SZC Csonka Jénos
Technikum

Jarmifényezd

Karosszérialakatos

Gépjarmil mechatronikus

Szegedi SZC Déri Miksa Miszaki

Gépi és CNC forgacsold

Technikum

Mechatronikai technikus

Logisztikai technikus

Viziigyi technikus

Ovodai neveld

Szegedi SZC Gabor Dénes
Technikum és Szakgimnazium

Sportedzd (a sportag megjellésével)
- sportszervezd

Fitness-wellness instruktor

Kérnyezetvédelmi technikus

Asrtalos

Karpitos

Szegedi SZC Jozsef Attila

Divatszabd

Ahalanos Iskola és Szakképzd

Epiilet- és szerkezetlakatos

Iskola

Kertész

Szocidlis apold és gondozd

Divat-, jelmez- és diszlettervezd

Szegedi SZC Korosy Jozsef
Kozgazdasdgi Technikum

Pénzigyi-szamviteli Gigyintézd

Turisztikai technikus

Cukrdsz

Szegedi SZC Krudy Gyula

Szakdcs

Technikum és Szakképzd Iskola

Pincer - vendégtéri szakember

Kereskedd és webdaruhazi technikus

Keraskedelmi értékesitd

Epiiletgépész technikus

Erdsarami elektrotechnikus

Fodrész

Kozmetikus technikus

Kéz- és labapolo technikus

Vegyész technikus

Acs

Badogos

Burkold

Szegedi SZC Mdravarosi
Technikum és Szakképzd Iskola

Festd, mazold, tapétdzd

Hegesztd

Hitd- és szelldzésrendszer-szereld

Kémives

Kézpontifiités- és gazhéldzatrendszer-
szereld

Szdrazépitd

Szigeteld

Tetdfedd

Villanyszerelo

Rehabilitacids terapeuta

Szegedi SZC Toth Janos
Marahalmi Technikum,

Sportedzd (a sportag megjellésével)
— SpOrszervezd

Szakképzd Iskola és Szildgyi

Szakdcs

Mihély Kollégium

Panzids-fogadds

Cukrdsz

Szegedi SZC Vasvari Pal

Vallalkozasi tigyviteli Gayintézo

Gazdasagi €s Informatikai
Technikum

Szoftverfejleszid és teszield

Fotografus

Szegedi SZC Vedres Istvan
Technikum

Grafikus

Magasépitd technikus
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BESZAMOLO A TOP_PLUSZ-3.1.1-21-CS1-2022-00001 AZONOSITOSZAMU  PROJEKT
KERETEBEN MEGVALOSULT TAMOGATASOKROL

A munkaerdpiaci program célia a A  projekt  keretében  bevont tamogatashoz nyujtott
2021-2027. évi programozdsi allaskeres6 és inaktiv személyek szolgdltatds ideje alatt nydjthato
idészakban a 30 év feletti munkdt részére az aldbbi szolgéltatdsok allaskeresést 6sztonzé juttatas: 68
vdllalni  szdndékozo,  hdtrdnyos valdsultak meg: f6

helyzetii személyek és inaktivak Munkaeré-piaci és  foglalkozasi 6 havi vallalkozéva valast

foglalkoztatdsdra kindl lehetéséget.
A szolgdltatdsok és tdmogatdsok
2023. december 1. napjdtdl elérhetéek.

A projekt célcsoportjai Csongrad-
Csanad varmegyében

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

munkat, vagy kerestek, de nem
tudtak volna munkdba allni

* GYED-r6l, GYESE-rél, GYET-rél
visszatérék, akik a programba vald
belépést megel6z6 12 honapon beliil

a fenti juttatdsok valamelyikében
részesiiltek, vagy jelenleg s
részestilnek, vagy legalabb egy

gyermeket egyediil nevel6 felnéttek.
* 30 év feletti tartos
munkanélkiiliséggel veszélyeztetett
allaskeresék: legaldbb 6 honapja
regisztralt a varmegye valamelyik
jarasaban.

Célcsoport részére adhaté
szolgaltatasok és tamogatasok:

A projekt keretében adhatdak
kiilonb6z6 szolgaltatasok/segitd

tevékenységek az tigyfelek/bevont
személyek részére, melyek eldsegitik
a munkaerdpiaci reintegraciot azok

$zamara, akik esetleges
elhelyezkedési nehézséggel
kiizdenek.

informaci6 nyujtasa: 583 f6

Mentori szolgaltatas: 435 f6
Munkakoézvetités: 393 f6

Egyéni allaskeresési tandcsadas: 295
f6

Egyéni munka-tanacsadas: 94 6
Csoportos  vallalkozova  valast
elésegité szolgaltatas: 68 f6

A projekt keretében jelenleg az alabbi
tamogatasok igényelhet6ek:

* Legfeliebb 6  havi 50%
bértamogatas,

* Legfeliebb 6  havi 50%
bértdmogatas de minimis

*  Munkaerépiaci  alkalmazkodas
keretében dllaskeresést Osztonzé
juttatas,

+ Villalkozéva valast elGsegitd
tamogatas

+ Villalkozéva valast elGsegitd
tamogatashoz nyujtott szolgaltatas
ideje alatt nydjthato allaskeresést
0sztOnzo juttatas

Mobilitasi tdamogatas

2026. julius 31-ig megallapitott
tamogatasok:

+  Bértamogatas (legfeljebb 6 havi):
304 f6

+  Bértamogatas (legfeljebb 6 havi
de minimis): 103 f§

+ Bértamogatas (legfeljebb 6 havi
50%) nem &llami: 1 f§

*  Munkaerépiaci  alkalmazkodas
keretében allaskeresést Gsztonzé
juttatas: 32 6

Villalkozova valast elGsegit6

Csongrdd-Csandd Vdrmegye Onkormdnyzata

eldsegité tamogatas: 62 f6
Mobilitdsi tamogatas: 4 f6

Csongrad-Csanad  varmegyében
2026.07.31-ig  teljesiilt adatok:
Varmegyénkben a 7 jdrasi hivatal
foglalkoztatasi osztdlyan 2026.
julius 31-ig 593 f6 kertilt bevonasra,
melybél 357 f6 munkanélkili és
236 {6 inaktiv célcsoportba tartozo
személy.

A projekt célcsoportra fordithato
tamogatasi kerete 1.602.309.316 Ft,

melyb6l a  kotelezettségvallalas
Osszege  2026. julius  31-én:
601.741.461 Ft.

2026. jalius 31-ig 358.921.156 Ft
tamogatas kertilt kifizetésre.

A tamogatdsban részestlt
foglalkoztatok tevékenységi kore

jellemzéen a kereskedelem,
szallashely- szolgaltatas,
vendéglatoipar, épitdipar,
feldolgozodipar,  gépjarmii-javitds

agazatokat érinti.

A projekt forrasat az Eurdpai
Szocialis Alap Plusz és
Magyarorszag koltségvetése

tarsfinanszirozasban biztositja.
Tovabbi informaciok:
https://kormanyhivatalok.hu/korm
anyhivatalok/csongrad-csanad

Csongrad-Csanad Varmegyei
Kormanyhivatal

Foglalkoztatasi,  Foglalkoztatds-
feligyeleti és  Munkavédelmi

F6osztaly Munkaerdpiaci Osztaly

https://csongradmegyeipaktum.hu
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