STRESSZKEZELESI
TECHNIKAK

JAVASOLT IDOKERET: 2-3 NAP

A munkavégzés stresszel és nyomdssal jar egyiitt, elkeriilni nem, de megfelelen kezelni, vagy
akar a javunkra forditani annal inkdbb lehet. A stressz akkor is jelen van a munkahelyeken, ha nem
foglalkozunk vele. Az egyéni megkiizdési stratégidk kialakitisa nagymértékben segit a
hatékonysig és a teljesitmény novelésében, az elkotelez6dés erdsitésében és a mindségi
munkavégzés kivitelezésében.

A munkatirsaknak, vezetGknek nincsenek tudatos technikdi a stressz kezelésében, vagy csak
béviteni szeretnék a stresszel valé hatékony megkiizdésiik eszkoztarat. Tart attdl, hogy
munkatdrsainak kimeriiltsége a munka hatékonysiganak rovédsara megy és szeretné megelGzni a
tartGs egészségkdrosodast is okozod kiégési tiineteket.

A tréning célja, hogy a résztvevik képesek legyenek beazonositani az ket érd, nyomasztd
stressz faktorokat, hogy kialakitsanak sajit megkiizdési modokat ezek kezelésére: kiilonbséget
tudjanak tenni az érzelem - és problémafékusza megkiizdés kozott, s mindezekkel megel6zzék a
tartés egészségkarosodist is okozé kiégési tiineteket. Fontos, hogy a résztvevsk felismerjék,
hogy nem minden stressz hat rajuk negativan, és csak a nem vagy nem megfelelGen kezelt stressz
karos szamukra.

A stressz fogalma, j6 és rossz fajta stressz megkiilonboztetése. A stressz hatdsa a
teljesitményre.

Negativ automatikus gondolatok, pozitiv automatikus gondolatok.

Stressz teszt kitoltése. Egyéni stressz leltar osszedllitasa.

Megkiizdési modok és egyéni megkiizdési stratégiak osszeillitdsa — médszerek bemutatisa,
kiprobalasa, egyéni értékelése.

E.LN.L kérdések és gyakorlat, kapcsol6do technikdk.

A tréninget kovetGen javasoljuk a Tizoltds helyett: a kiégés megel6zése c. tréninget, amely
segitséget ad a kiégés tiineteinek felismeréséhez és annak kezeléséhez
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