MUNKAHELY]
MENTAL MENTOR KEPZES

SZEMELYES Képzés (30 6ra)

4 nap + 1 nap vizsga és 2 x 2 ora utokovetes

Indul:

Hétvége: 2026. 09. 27.
Hétkoznap: 2026. 10. 16.

StressziM :



https://www.stressz-m.hu/munkahelyi-mental-mentor-kepzes

MHFA képzés
Ausztraliabol indult. Kb. 20 éve!

Korai felismerés
Az id6ben felismert
figyelmeztetd jelek,
% csokkentik a mentalis

@]

problémakat

MENTAL HEALTH
FIRST AID®
Australia

Tamogatas felajanlasa

@, A segitség nyujtasa és nyilt
beszélgetés a mentalis
egészségrol

) Valasz a krizishelyzetekre
@] EQJ A hirtelen felmeril6, vagy
élethelyzetb6l adado,
nehézségek kezelése

Standard Mental Health First Aid '
Q

The Standard Mental Health First Aid course teaches participants how to provide initial support Megbélyegzés csokkentése

to another adult who may be experiencing a mental health problem or mental health crisis, until A mentalis tinetek

professional help is received or the crisis resolves. elismerése. mint életiink
?

Course participants learn about the signs and symptoms of common mental health problems in adults, how to recognise részét kép ez§ alla p otok

and respond to an emerging or worsening mental health problem and the treatments and supports available.



Mi a feladata, hogyan segit egy Munkahelyi Mental Mentor?

—v— pu pu P P P P - -
A munkavallalék rugalmas alkalmazkodd képességének tamogatasa

&

kulcsfontossagl a mai gyorsan valtozé munkahelyi kérnyezetben. Ez nem
csupan a stresszhelyzetekkel valdé megklUzdésben segit, hanem noveli a
munkavallalok Aaltaldanos jolétét és hosszu tavu munkahelyi
teljesitményét is.

5 1épéses folyamatban segiti a munkavallalokat

1. Mentalis problémak jeleinek az észlelésekor rendelkezésre all

Fontos, hogy a vezetdk észleljék a munkavallalok mentalis problémainak jeleit,

mint példaul a teljesitmény csokkenését vagy a gyakori hianyzasokat. A

rendszeres kapcsolattartas és a nyitott kommunikacio segiti a korai felismerést.

2. itéletmentesen meghallgat és megfigyel

Biztonsagos kornyezetet teremt a munkavallalok szamara, hogy nyiltan

beszélhessenek problémaikrdl. Az aktiv hallgatas és empatia tamogatja dket

abban, hogy megosszak érzéseiket.

3. Erzelmi tamogatast nyduijt

Megerdsiti a munkavallalok érzelmi ellenalloképességét. A pozitiv megerdsités

és a batoritas fontos szerepet jatszik ebben.

4. Onsegqitd és egyéb megkiuzdési stratégiakkal segit

Hasznos onsegitd technikakat ajanl, amelyek segithetnek a munkavallaloknak

a nehézségekkel vald megkuzdésben. Workshopok és tréningek révén ezek

konnyen elsajatithatdak.

5. Sziikség esetén professzionalis segitét ajanl

Ha szukséges, lehetdséget kell biztositania a professzionalis mentalis segitség

Igénybevételére, mint pszicholdgus vagy tanacsado. oo%c,
Stressz-M



Kiket varunk a képzésre?

1.Ez a program olyan vezetéok és HR szakemberek és
szamara készult, akik elkotelezettek abban, hogy
folyamatosan fejlesszék és tamogassak beosztottaikat
és munkatarsaikat.

2.Emellett minden olyan munkavallalét megszdélit, akik
szivesen segitenek masoknak, és akik képesek és
hajlanddak aktivan hozzajarulni masok fejléddéséhez.

A képzés soran megszerzett tudas nemcsak az dnismeretet
melyiti el, hanem fegjleszti a személyes megkuzdési
képességet is, amely kritikus mind a munkahelyi, mind a
szemeélyes élethelyzetekben.

Az itt tanult moddszerek és készségek széles korben
alkalmazhatdk, igy nemcsak a munkahelyi teljesitményt
novelik, hanem javitjak a tarsas kapcsolatok mindségét
és hatékonysagat is, legyen sz6 barati, csaladi vagy mas
kozOsségi kapcs YT
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Miért lehet hasznos egy Mental Mentor a cégnél?

A programban résztvevok aktivan hozzajarulhatnak:

a mentalis egészséget tdmogatd, pozitiv munkakornyezet
kialakitasahoz,

hatékonyan  tamogathatjdk a vallalati wellbeing
programok tervezését és megvalositasat,

a képzés révén mélyebb ralatast nyernek a mentalis
betegségekre és azok kezelésének lehetdségeire,

* 3 megszerzett tudas segitségével konnyebben
felismerhetik azokat a tuneteket a kollégaiknal, amelyek
beavatkozast igényelnek,

¢ emellett tobb bevalt vallalati gyakorlatot ismerhetnek
meg, amelyeket sajat szervezetiukben is alkalmazhatnak,

« a program az Employer Brandinget is erositi, és belso
karrierlehetéséget kinal azoknak, akik szivesen vallalnanak
onkéntes feladatokat.
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Képzes szakaszai:

4. Utdkovetés

Tapasztalatok megosztasa

2. Személyes talalkozék 3. Online tananyagok

A modszer gyakorlasa és Onsegité Mental Program
esetmegbeszéls csoportokban

tudasmegosztasa egyeni feldolgozasa




SZEMELYES Képzés (30 6ra) TEMATIKA 2026 Osz e
Stressz:M :

2025.09.27 - 12.11-IG
Helyszin: Magnet Haz Budapest Andrassy ut 92. (a valtoztatas jogat fenntartjuk)

Modul Oraszam Oktat6 _ . ,
Nap l[dopont Nap ldopont Mod

Mental Health alapok
Rogersi segit0 beszélgetés 4 alappillére 6 FaragoIstvan  |2026-09-27 |V | 9.00-16.00 | 2026-10-16 9.00-16.00|Személyes
Mentalis Elsosegély 8 lepese
Neurocepcio, Tranzakcioanalizis alapok gyermek- Farag Istvén
felndtt - szulo letallapotok a kommunikacioban 6 Simé Ima 2026-10-11 9.00-16.00 |  2026-10-30 9.00-16.00|Személyes
Empatia labor - segitd beszélgetes gyakorlasa
Segit0 beszélgetés gyakorlasa triadokban.
Esetmegbeszélés csoportban. Erzelmi hémérdzés 6 Farago Istvan | 2026-10-25 9.00-16.00 | 2026-11-13 9.00-16.00|Személyes
technikai
Krizisek és a kapcsolodo mentalis tinetek, Hernadi Judit
jellemzok. Mire és hogyan figyeljunk a 6 Farago Istvan 2026-11-08 9.00-16.00 | 2026-11-27 9.00-16.00|Személyes
mindennapokban?
Vizsga 6 Farago Istvan | 2026 11.22 8:00-16:00 2026 12.11 8:00-16:00/ ONLINE
Utokovetés - Csoportos esetmegheszélés 2 draban 4 2 alkalom 2 alkalom




4 R A )

o Mar az elsé alkalommal annyi ”Az eqgyik legerosebb élmeény: valaki
mindent tanultunk — régton teljes figyelemmel volt mellettem.
mtukodott, amit kaptunk. Milyen ritka és gyogyito ez a fajta
kapcsolodas.
\ 4 \ 4
C ) C )
” ”
Magammal kapcsolatban volt Pszichologiai hattérrel is tudtam uj
tobb »aha« élményem. A nézopontokat tanulni —
meghallgatas fontosabb, mint a munkahelyi helyzetekre leforditva.
tanacsadas. Sot!
0®%%, \ y € /
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Kollegam megjegyezte: »Olyan

Sokkal tobbet kaptam, mint
vagy mar, mint egy pszichologus —
nagyon jo kerdeseket teszel fel.«

amire szamitottam.




LEGFONTOSABB TANULSAGOK

A résztvevok visszajelzései alapjan — anonim osszesités

-

A meghallgatas 6nmagaban segitség

A kliens mar attél megkonnyebbiil, hogy elmondhatja, ami
benne van — megoldas nélkul.

Stressz:M :

[téletmentes jelenlét

Teret adni a masiknak, hogy sajat valaszaira ratalaljon — ez a
segités lényege.

Azonnali alkalmazhatosag

Mar az els6 alkalom utan érezhetd volt a valtozas a segitd
beszélgetések minGségében.

Onismeret fejlédése

A résztvevOk sajat mintaikat és bels6 er6forrasaikat is jobban
megismerték.

A segité is kap

Mikozben masokat tamogatunk, tirelmesebbek és
figyelmesebben jelen lévék lesziink.

Modellek hatékonysaga

SPARK modell, TA (Szul6—Feln6tt—Gyerek), 8 |épéses folyamat —
azonnal bevethet6 eszkozok.
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Képzési dijak:

SZEMELYES képzés (30 + 4 6ra)
Hetvege: 2026.09.27 - 11.22. (vasarnap)
Hetkoznap: 2026.10.16 - 12.11. (péntek)

Képzés dija:
» Céges: 250,000 Ft + Afa / f6
 Magan: 175,000 Ft / f6
» EU és Civil 125,000 Ft / f6
Raszorultsagi igény alapjan dijmentesen:
2 fot tudunk fogadni tanfolyamonként!
Kedvezmeny: 07.30-ig -15%
08.31-ig -10%
Tovabbi informacié:

Olah Adrienn Farago Istvan
06/ 70 857 4423 06/ 70 9678 TIO

E-mail: ugyfelszolgalat@stressz-m.hu istvan.farago@stressz-m.nhu

Web: https://www.stressz-m.hu/munkahelyi-mental-mentor-kepzes
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