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Mentoov a helyzet kezelésére
Személyes gondolatok, 6tletek, tanacsok, javaslatok

Kedves Olvaso!

Megyeri Domonkos vagyok az Ontapadd Cimke Nyomtatds alapitja, a MiniCRM
felhasznaldja 2012 ota.

Szeretném Onnel megosztani gondolataimat, 6tleteimet a helyzet kezelésével
kapcsolatban. Remélem talal benne elgondolkodtatoét!

Segitséget és oOtleteket szeretnék hozni, mivel eltelt 1 hét, mitota az iskolakat
bezartak, és buzditanak mindenkit arra, hogy maradjon otthon.
Mit tehetiink, hogyan késziiljlink fel az elottiink all6 idoszakra?

A témat 2x2 részre bontottam:

Személyes Céges
SOSs Biztonsag Biztonsag
Pozitiv gondolkodas Anyagiak
ElGrelatas Testi / mentalis egészség Alkalmazkodas
Fejl6dés Segitség

Fontossagi sorrendben haladok:

Személyes - SOS

Erdekes volt megtapasztalni, hogy el3szor sajat magam és a kozvetlen velem
egy haztartasban élokért tettem. Ez 6sztdndsen jott.

Bevasaroltam, hogy ne kelljen ugyanolyan napi-kétnapi rendszerességgel
menni és talalkozni idegenekkel.

Egyik bardatom egyediil megy vasarolni hetente egyszer, a csaladja pedig
otthon marad, nem megy sehova. Ugy gondolom, hogy ez az, ami vallalhato.
Nem fosztjuk igy ki a boltokat, mégis van friss élelem. Természetesen tartsuk
be az dvintézkedéseket: kesztyliben, maszkban.

Miutan bevasaroltam magamnak és a csaladomnak, feleségemmel a
sziileinket és az idosebb korosztalyt (szomszéd nénit) kérdeztiik meg,
hogy mit tehetlink értiik? Utana jeleztliik nekik, hogy 0k a veszélyeztetett
korosztaly, nekik kell nagyon vigyazniuk magukra. Persze 6k mar ,haborut
éltiink meg, olyan az immunrendszeriink”... Széval kicsit erélyesebben kell
rajuk szdlni, hogy tényleg maradjanak otthon! Merjék elfogadni a
segitséget! Ugy latjuk, hogy van egy fiatalosabb korosztély, aki gondolkodik, és
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mindent megtesz annak érdekében, hogy megfékezze a jarvany terjedését. Az
id6sek pedig nem akarnak szakitani a szokasaikkal, nem akarjak komolyan
venni, pedig mi az idosek miatt is vagyunk otthon.

Egyik rokonom a szomszéd fodraszra mondta, hogy ,jaj, hat Gedeon bacsi
biztos nem fert6z”. Micsodaaa? A virus nem valogat. Aki elkapja azt
megfertézi. O néman hordozé lesz egy-két hétig, ekdzben terjeszti is magat a
hordozé altal (aki tinetmentes!), majd a hordozé lebetegszik, és ekkor derdl
ki, hogy nem kellett volna az el6z6 egy-két hétben felel6tlennek lennie.

Es itt térnék ki akkor egy Kicsit ki arra, hogy a terjedést gy tudjuk
megfékezni, ha MINIMALISRA CSOKKENTJIUK A BIOLOGIAI
KORNYEZETUNKET. Ez azt jelenti, hogy minél kevesebb emberrel
talalkozunk. Nyilvan a velliink egy haztartasban élokkel nehéz elszeparalddni,
de mit tudunk tenni?

- hetente maximum 1x megyiink boltba, akkor is csak egy ember,
vagy ha lehet, online vasarolunk

- avasarlas utan alapos szappanos kéz- és arcmosas

- a vasarolt aruk tisztitasa

- nem talalkozunk senkivel!

-  ebbe beletartozik, hogy az unokak nem taldlkoznak a nagyszileikkel. Ez
egy nagyon veszélyes terep. Gondoljunk bele: apukdanak muszaj a
munkahelyére mennie, mert nem tud otthonrdl dolgozni. ® hasznalja a
tomegkozlekedést, ahol 6hatatlanul taldlkozni fog egy fertézottel. O
szépen hazaviszi, és megfertdzi a gyermekeit, akik jobb hijan a
nagyszll6kkel vannak, akik a veszélyeztetett korosztaly, igy
megfert6zédnek a nagyszUlok is.

- a szlleink, nagyszulleink, rokonaink

- barataink

(hogy ilyen helyzetben mit érdemes tenni, arrél kesobb az el6relatas részben)
Maradjunk otthon! Tényleg maradjunk otthon. Igy a legegyszer(ibb nem
talalkozni senkivel. Tényleg nem tudhatjuk, hogy fert6zlink-e, vagy valaki
megfertdz-e minket. Minél hamarabb maradunk otthon minél tébben,
annal hamarabb tudjuk kordaban tartani a jarvanyt.

Ugy kell otthon maradni, hogy nem nyitjuk ki a bejérati ajtét!

Tovabbi fontos gondolatok:

- Ne panikoljunk. Nincs vildgvége, csak helyzet van. Csékkentsiik
drasztikusan a hirfogyasztast.

- Gondolkodjunk pozitivan! Dr. Csernus Imre bar megosztd, én szeretem
a gondolatait. Javaslom a témaban vele késziilt interjut (6p videod):
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Tegyunk az egészségiink megorzéséért, immunitasunkért!
Szedjiin vitaminokat C vitamin, D vitamin, Béres csepp... kinek mi...
orvosi konzultacié utan!

- Aludjunk eleget! A pihenéssel regeneralddik a szervezetiink.

- Mozogjunk! Keveset fogunk mozogni, igy valtsuk ki valamivel, ami
otthon végezhetd. Torna, jéga, fekvotamasz-felllés, Iépcsbzés (ha
valakinek hazon belll van)

Céges - SOS

Mivel cégvezetd vagyok, igy ebbdl a szemszdgbdl kdzelitem meg a témat. Ha a
Kedves Olvasé alkalmazott (bar jobb szeretem a munkatars kifejezést), akkor
segitsen a felettesének, hogy az alabbiak szerint biztonsagosan és
gordilékenyen menjen tovabbra is a vallalkozas, hiszen k6zos érdek.

Gondoskodjunk a biztonsagrol itt is!

- rendeljink el otthoni munkavégzést, amennyiben lehet (segitség, otlet
a levél végén). Ellendrizziik, hogy ehhez minden feltétel adott-¢e, ha
szlikséges, akkor pedig oldjuk meg! (ezkozigény, szoftverigény)

- ahol muszdaj egy helyen dolgoznia tobb embernek, tartsuk és tartassuk be
a higiéniai eloirasokat, hogy megfékezhessiik a jarvany terjedését

- kézmosas, kézfertétlenités

- szajmaszk, kesztyd, védészemuiveg (mivel a virus cseppfertdzéssel terjed)

- tavolsag a munkatarsak k6zoétt (minimum 2 méter)

- idében toljuk el a munkatarsak egy helyen tartézkodasat, amennyiben
lehet. Ez azt jelentheti, hogy:

- egyik héten az egyik fele menjen be dolgozni, a masik héten a masik fele
a munkatarsaknak.

- korai és kés6i milszak (vagy harom m(iszak)

- takaritsunk alaposabban. K6zos felliletek rendszeres fert6tlenitése
(szaniterek, kilincsek, konyhai eszkdzok... amiket tobb ember is hasznal).
Mobiltelefon, billentylizet (de dvatosan, hogy ne aztassuk be)

-  Tobb cég atallt az érintésmentes teljesitésre/szallitasra (mi pl. egybdl
igényeltik a GLS-nél, hogy ne kelljen az atvevOnek alairnia az atvételt, igy
megfogni a mindenki altal tapogatott tollat)

A fentiek betartasaval mi zokkenomentesen dolgozunk, miikodiink!

Szamoljuk ki, hogy ,hany hénap gazdagok” vagyunk!

A gazdagok a gazdagsagot nem pénzben, hanem idében mérik. Ha most
felteszem mindkét kezemet, és nem csinalok semmit, mennyi ideig élek meg a
jelenlegi életszinvonalamat tekintve? Ugyanezt kell céges szinten is ellendrizni,
hogy ha most nem kapok megrendelést, akkor mennyi ideig életképes a
cégem? Ez lesz a kiindulasi alap.
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Ha nem tudjuk, hogy mennyi kéltsége van a céglinknek egy hénapban, akkor

gyorsan készitsiink egy tablazatot a kiadasainkrol! Nézzik meg a

bankszamlakivonatunkat legaldbb 2-3 hdonapra visszamendéleg (de vannak éves

koltsegek is!), és kategorizaljuk:
Fix koltségek: amik figgetlenek attol, hogy hany terméket (vagy
szolgaltatast) adunk el (munkabér, jarulékok, adok, rezsi, Ggyviteli
koltségek)

- Valtozo koltségek: amik az eladott mennyiségtdl fiiggenek (alapanyag,
szallitds, csomagolas...)

- Beruhazas, alkalmi koltség: amik alkalomszer(ien fordulnak el6 (butor,
eszk0z, oktatas...)

Olvasnivalo:

Plusz otletek régebbrol:

Koltségcsokkentés
Mik azok a rendszeres koltségek, amiken tudok csokkenteni?

Fix koltségek:

Altalaban legnagyobb kéltsége egy cégnek a munkavallaldk koltségei. Igen,
elkildhetnénk a munkavallaldinkat, de:

- hogy érintene engem, ha engem kiildenének el egy ilyen helyzetben?
- ha visszaall minden a régi kerékvagasba, honnan lesz Uj munkaerdonk?
- az mennyibe fog kerilni, hogy felvegylk 6ket?

- és mennyi energia, hogy Ujra betanitsuk?

Taldljuk ki, hogy helyette mit tudunk csinalni!

Mindenképpen kommunikaljunk - hisz egy csapat vagyunk -, hogy mi a
helyzet!

Kérdezzik meg 6ket, hogy 6k mit gondolnak, mit latnak, mit tudnak felajanlani

- ha a helyzet indokolja!

Hallottam oOtleteket:

- 5 nap helyett 4-et dolgoznak, péntek kotelezd szabadsag.

- home office-ban csdkken a hatékonysag, igy arra kérte a cégvezetd a

dolgozdkat, hogy a munkdabajarasi idét is munkaval toltsék. Igy a munkara

forditott id6 nem valtozik

- volt munkavallald, aki jelezte, hogy neki van tartaléka, ugyhogy a
fizetését majd késobb szeretné megkapni, csak a jarulékokat fizessék
utana

Illetve nyilvanvalod, hogy kézésen otleteljliink, hogy akinek felszabadult ideje,

azzal hogyan tehet a vallalkozas érdekében.
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Nézzlk at a tobbi koltségedet is, hogy mi az, amit meg tudunk sziintetni (akar

ideiglenesen), vagy csokkenteni tudjuk? Kell a nagyobb csomag? Lejart a

hliségszerz6dés?

- bankszamla

- telefon, internet, tarhely

- biztositasok

- elofizetések

- rezsi (ha mindenki home officebdl dolgozik, akkor le van tekerve a ftés?
le vannak kapcsolva azok a dolgok, amik nem sziikségesek pl.: kavéf6zo,
h{to...)?

Ezek a legfontosabbak, hiszen ezeket akkor is kell fizessiik, ha leall minden.

Kalkuldljunk Ujra, hogy ha ezeket sikerilt csokkententink, akkor most hany
honapig tartunk ki, ha 0 bevételiink van!

Valtozo koltségek:

Ezek azok, amiket nem szabad megszlintetni. Gondoljuk at, hogy hogyan
tudjuk ésszerisiteni! Tudunk-e kedvezményt kapni a beszallitétol? Pl. ha el6re
fizetiink. Tudunk-e egyszeribben, olcsébban kijénni valamibdl? Esszer(isitstunk!

Beruhazasok:

Valészin(i ez lesz az, amit haromszor is meggondolunk.

Ha valakinek a home officehoz kell valami eszkdz, ha elengedhetetlen, vagy
lényegesen javitja a hatékonysagat, mérlegelés utdn mehet.

Lehet, hogy tudasanyaghoz, vagy hatékonysagnoveld eszk6zhoz kell. Fontoljuk
meg, és ha kell, [épjlnk!

De nem biztos, hogy ez a megfeleld idépont az irodabutorok cseréjére.

Bevételnovelés

Talaljuk ki, otleteljiink magunkban illetve a munkatarsakkal is, hogy mit lehet
csinalni, mit lehet valtoztatni!

- Mire vagyunk még alkalmasak?

- Min lehet valtoztatni kegy kicsit, hogy alkalmazkodjunk a helyzethez?

- Hogyan tudunk tébbet eladni?

- Hogyan tudunk kiegészité termékeket eladni?

Fontos! Ebben a helyzetben ne féloslegesen toljuk le az lgyfeleink torkan a
termékinket. Tisztelettel, tirelemmel és segitd szandékkal alljunk a dologhoz.
Mindenkinek nehéz ez az id6szak.

Profitnovelés

Igen, kildn kategdria, hogy a profittal/arréssel is kell foglalkozni. Mit tudunk
tenni annak érdekében, hogy kisebb kdéltséggel, produktivabban nagyobb
arrésre tehessilink szert?
Nem gondolom, hogy be kellene allni az ardragitads soraba, ugyanakkor ha
felszabadult idénk, meg tudjuk nézni, hogy
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- hol vannak szabad kapacitasok?

- hol vannak olyan dolgok, amiket akar automatikusan el lehet végezni/
végeztetni pl. géppel, szoftverrel?

- hol lehet optimalizalni, hatékonysagot névelni?

- az informacidk megfelel6en aramlanak-e a munkatarsak k6zoétt, mindenki
tudja-e (akar egy home office-os helyzetbdl is), hogy mikor mi dolga?

- hol ereszt a folyamatunk? Hol hullanak ki lehetdségek?

Ebbe is be kell vonni a munkatarsakat!

Személyes - Elorelatas

Az els6 otthoni hét elején bujtam a hireket. Minél tobb informaciot akartam.
Tudni akartam, hogy mi ez az egész, mit tudok tenni... Aztan azt vettem észre,
hogy ez tobb hétig, honapig el fog tartani, nem tolthetem el az idomet
azzal, hogy allandéan a hireket bajom. igy napi 1x vagy maximum 2x
ranézek a hirekre, roviden! és csinalom a dolgomat. Fontos, hogy hiteles
forrasbol tajékozodjunk, és ha a kozosségi média (ezt is nagyban
csokkentettem) felkap valamit, akkor annak jarjunk utana, vagy legalabb
jozanul gondolkodjunk, hogy igaz-e a hir?!

Kitalaltuk, hogy rakjunk rendet itthon. Ki is kellett alakitani az otthoni
munkavégzéshez a helyet, és ha mar rendet raktunk, takaritsunk is ki.
Alaposan. Selejtezziink, igy konnyebb rendet is rakni, és ha felszabadult
idonk, akkor nekieshetiink a , kellene” dolgoknak. ,Ezt a szekrényt at
kellene pakolni” ,Ki kellene selejtezni a ruhaimat”... Higgytk el, meg fogunk
kénnyebbllni. No meg a tevékenység le is kot.

Hianyoztak a szileink, rokonaink, barataink. Felhivtuk dket telefonon, hogy
hogy vannak. A koételez6 ,minden OK” utan egyiklink sem akarta letenni a
telefont. Aztan elkezdddott rendszeresen egy kicsit bévebb beszélgetés. Mint
amikor személyesen taldlkozunk. Es nagyon jé érzés toltott el minket, hogy
nem vagyunk egyedul. Tudunk egyutt beszélgetni a dolgokrdl, egyltt nevetni,
oldani a fesziiltséget. Ugyhogy biztatok mindenkit: hivjuk fel a rokonainkat,
baratainkat, ismerodseinket. Hianyoznak most ezek az emberi kapcsolatok,
tehat potoljuk Oket! Ha lehet, videdbeszélgetést inditsunk, ez egy kicsit
tobbet is ad, hogy lathatjuk is egymast. A telefonszamlank védelme érdekében
hasznaljunk wifis hivasokat (Messenger, Viber, Skype, FaceTime, WhatsApp...)

Tanuljunk! A tudas mindig érték. Tanuljunk

- a hobbinkhoz valamit (fotdzas, fozés, varras, barkacsolas,
kertészkedés...), mert ez boldogsaggal fog eltélteni.

- szerezzlnk Uj ismereteket valami olyan terileten, ami érdekel

- tanuljunk végre nyelvet, vagy ,kellene” dolgokat (,meg kellene tanulni
angolul”)

- tanuljunk meg vakon 10 ujjal gépelni
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Orizzilkk meg a mentalis egészségiinket is.

Azon kivil, hogy nem bujom allanddan a hireket, és pozitivan gondolkodom,
én a Headspace meditaciés alkalmazast hasznalom. Most ingyenesen
hozzaférhet6 par kurzus, ami kifejezetten a helyzet kezelésében van
segitséglinkre:

- Nyugtaté meditaciok (Stresszoldas, Séta otthon, Fokuszalas)

- Kurzusok (Alapok, Hogyan alkalmazkodjunk a valtozashoz?)

- SO0S ,ulések” (Panik, Tulterhel6dés)

- Edzések (Szorongas ujrafogalmazdasa, Stresszlevezetés)

- Segitség alvashoz

- Tippek a nehéz id6kre (Mulanddsag és valtozas, Emlékezz, az ég kék!)
Segit megnyugodni, a jelenben lenni, figyelni &nmagamra.

Most kevesebb megy

Fogadjuk el, hogy megvaltoztak a koérilmények. Sokak koril ott rohangalnak a
kisgyerekek, masoknak be kell segiteni a nagyobbak tanuldsaba, vagy éppen
az id6sebb korosztalyt kell ellatni a sziikséges dolgokkal. Ne varjuk el
onmagunktol, hogy ugyanarra vagyunk képesek! Lassan, de biztosan!

Nem vagyunk egyediil!

Masok is hasonldkkal kiizdenek. Kik kisebb gondokkal, kik még nagyobbakkal,
mint mi. De nem vagyunk egyedil. Osszuk meg gondolatainkat masokkal,
beszéljink arrdl, hogy milyen o6tleteink, megoldasaink vannak a jelenlegi
helyzetben, és probaljuk meg a pozitiv gondolkodasunkat atragasztani masra,
vagy legaldbb csak egy kis mosolyt csalni az arcara. Kérdezziik meg, hogy O
hogy van!

Céges - Elorelatas

Hogyan tudunk alkalmazkodni?

Mi valtozik a piacunkon?

Visszaestek vagy elt(intek a megrendelések, fizet6 vendégek?

Mit tudok valtoztatni?

Webshop? Kiszallitads?

Vagy éppen megnétt a kereslet? Hogyan tudjuk 6ket biztonsaggal
(egészségesen) kiszolgalni? Tudunk-e csiszolni, hogy hatékonyabbak legylnk?

Hogyan tudunk valtani?

Ha teljesen ellehetetlenedett a vallalkozas, akkor hogyan tudunk valtani?

Mi az amit tudunk? Milyen tudas, tapasztalat, tehetség, szaktudas... birtokaban
vagyunk?

irjuk 6ssze, hogy mi az a tudas vagy készség, aminek birtokaban vagyunk?
Mindent! Ez alapjan el fogunk tudni indulni...

7/8 OntapadoCimkeNyomtatas.hu



http://www.OntapadoCimkeNyomtatas.hu

) ontapado
a cimke
nyomtatds

Mi vagy ki tudna segiteni?

Nem szégyen segitséget kérni! Az emberek alapvetéen szeretnek segiteni,
plane a mostani helyzetben! Nyugodtan tegytk ki a FB-ra, vagy keressiink a
kérdésiinknek megfelel csoportot, és oda irjuk ki. Vagy ha van kozvetlen
kontaktunk, keressiik meg 0t!

Szamos megoldast latok, hogy online megoldasra alltak at. Sorra jénnek pl. az
online jégadrak, korrepetalasok... Ha van lehet6séglink, tdmogassuk anyagilag
is Oket, legalabb le is tesznek valamit az asztalra!

Mi kinek tudnank segiteni?
Van-e tudasunk vagy készséglink, amit fel tudnank ajanlani segitségképp?

Es ezen a ponton szeretném én felajénlani a segitségemet!

Azt gondolom, hogy 17 év vallalkozdi tapasztalat utan lattam mar ezt-azt. 3
évig jartam cégvezet6-képzobe, ahol hozzank hasonlé KKV-k vezetbivel kilon
Mesterelme taldlkozé is volt havonta, igy mindannyian belelattunk egymas
kalonféle kérdéseibe, és valaszt is adtunk egymasnak. Hihetetlen felemel6 volt.
Volt egyszer, hogy egyik tarsunk ugy jott, hogy ,van egy nagy problémam, de
ezt biztosan nem fogjatok tudni megoldani”. Melankdlikus, tehetetlen és
tanacstalan volt. Mondtuk, hogy csak mondja el. Kb. 45 perc 6tletelés utan
harom konkrét megoldasi lehet6ség is a papirjara kerilt, és ami a legszebb
volt, kozben kiderilt az arca. Lelkes lett, és tettre kész. Felvillanyozva ment
haza. Legkdzelebbi alkalommal mondta, hogy a legels6 o6tlet, hogy megbeszéli
az illetékessel a problémat, egybdl elkezdte megoldani a helyzetet.

Két teriileten szeretném felajanlani a segitségemet:

Egyrészt nalunk az atallas az otthoni munkavégzésre (akinél lehet) ugy
tortént, hogy az irodabdl mindenki hazavitte a monitorjat, hogy kényelmesen
dolgozhasson otthonrdl, és... ennyi. MiniCRM-et hasznalunk és G-Suite-ot, igy
ami csak lehet, a felhében van. Ha a MiniCRM-mel kapcsolatban segiteni tudok
(mi ez az egész, mit nyujthat Onnek, milyen elénye szarmazik bel8le, hogyan
lehet Onnek is MiniCRM-je), allok rendelkezésre! Kérem, kiildjon egy vélasz e-
mailt egy telefonszammal, amin felhivhatom, és vissza fogom hivni.

Masrészt a tuddsomat szeretném adni. Ha van valami problémaja jelenleg,
amivel klzd, akkor kérem, hogy valasz e-mailben irja meg, hogy mi a helyzet,
mi a probléma, milyen megoldasi lehetdségeket probalt, és miben var
segitséget! Hatha tudok ra otletet mondani. Mas szemszdgbdl mindig mashogy
néz ki a probléma, és sokszor kell ez a kiilsé szem. Aztan lehet, hogy nem én
leszek a megoldas, de lehet, hogy tudok valakit, aki majd segit.

Segitsiink egymasnak!
Vigyazzon Magara, a csaladjara, az idosekre!

Megyeri Domonkos
Az Ontapadd Cimke Nyomtatas alapitdja
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