RELAXACIOS TECHNIKAK

JAVASOLT IDOKERET: 1-3 NAP

A stressz mindannyiunk életében jelen van. Az azzal val6 megkiizdés, ahhoz val6 alkalmazkodis nagyrészt
az adott munkatdrson mulik. Azonban tény, hogyha egy szervezet tdmogatist tud nydjtani ehhez, annak
6riasi hozzaadott értéke van a munkatdrsak munkahelyi jollétében, amely hatdssal van a szervezettel valo
azonosulisukra, az elkotelezGdésiikre, a fizikai és mentdlis egészségiikre, a termelékenységiikre, a
munkaerejiikre, a kitartdsukra és motivaltsagukra egyarant. Felelgs munkavéllaloként szeretné megel6zni a
tartos egészségkdrosodist is okozo kiégési tineteket? Szeretné, ha munkavallaloi elégedettek,
kiegyensilyozottak legyenek, akik a munkahelyi/maginéleti stresszhelyzeteket tudatos technikdkkal,
hatékonyan tudjik kezelni? Az elsajititott gyakorlatokat barhol, barmilyen helyzetben tudjik hasznositani
a résztvevak, amely kihatdssal lesz az emberi kapcsolataikra, az egytittmikodési hajlandésigukra, ezaltal a
szervezet hatékonysiganak egészére.

Ha a munkatdrsak, vezetSk sokszor érzik magukat kimeriiltnek. Ha vgy érzik, hogy nem birnak
megkiizdeni a munkakorhoz tartozé feladatokkal, akar mert tdl sok, de tul kevés az id6 hozza, vagy tul
nagy felelGsséggel, vagy nagyfokd monotonitassal jar. Ha a munkatarsaknak nincsenek tudatos technikdi
és eszkozei a stresszel valé megkiizdéshez. Ha a szervezet szeretné csokkenteni a stressz okozta
kovetkezményeket, mint példdul a kiégés, a magas fluktudcid, a csokkent termelékenység, a folyamatos
betegségek és a motivicié hidny.

Az autogén relaxicio, mint kézzelfoghatd stresszcsokkentd mddszer alapfokdnak, valamint specidlis
formainak elsajititdsa a szorongis- és fesziiltségkezelés érdekében, melyet a résztvevd egész életén it
képessé vilik ondlléan is alkalmazni. Kiegyensilyozottabb munkavallalok, amely érezteti hatdsit a
szervezettel valé azonosuldsban, munkahelyi kapcsolatokban, a szervezet Gsszteljesitményében stb.

A relaxici6s gyakorlatokat barmilyen testhelyzetben lehet alkalmazni, akdr cstcsforgalomban, dugéban
tilve, vagy az irodai mosddban, az irodai asztalunknal stb.

A stressz fogalma

Alapvet§ stresszmenedzsment eszk6zok

Villimrelaxdcid, relaxaci6 tlve, légzéstechnikdkkal kombinalt relaxacio, specifikus autoszuggessziok
alkalmazdsa kitiintetett helyzetekben stb.

A tréninget javasoljuk megalapozni a Stresszkezelési technikak c. tréningiinkkel, ahol a résztvevék képesek
lesznek beazonositani az ket érd nyomaszt6 stressz faktorokat, hogy kialakitsanak sajat megkiizdési
moédokat azok kezelésére.
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