RELAXACIOS TECHNIKAK

Javasolt idokeret:

A tréning ajénlott id6kerete legal@bb 2 nap, mely néhdny
elemet tartalmaz a lehetséges témak kézul. A tréning dsszes
= eleme teljeskorlien 4-6 tréningnapban valbsithaté meg.

A témak optimadlis kombinacidjanak kialakitasaban
allunk szives rendelkezésére!

A stressz mindennapi része az életinknek, és annak kezelése féként az egyén
feleléssége. Azonban egy szervezet tdmogatdsa nagyban segithet a munkatarsak
munkahelyi jollétében, ami hatdssal van az elkdtelezb6désre, egészségre,
produktivitGsra és motivaciéra. A stresszkezelési technikdk elsajatitdsa segit
megelézni a kiégést és javitja az egyuttmukddési készségeket, ami végul ndveli a
szervezet hatékonysagat.

Mikor lehet hasznos a tréning?

Ha a munkatdrsak, vezetdk sokszor érzik magukat kimerultnek. Ha agy érzik, hogy nem
birnak megkuzdeni a munkakérhéz tartozé feladatokkal, akar mert tal sok, de tdl kevés
az idé hozzd, vagy tul nagy felelésséggel, vagy nagyfokd monotonitdssal jar. Ha a
munkatdrsaknak nincsenek tudatos technikdi és eszkdézei a stresszel vald
megkuzdéshez. Ha a szervezet szeretné csokkenteni a stressz okozta
kébvetkezményeket, mint példaul a kiégés, a magas fluktudcidé, a csdkkent
termelékenység, a folyamatos betegségek és a motivacio hiany.

A tréning varhaté eredmeénye:

Az autogén relaxdcio, mint kézzelfoghatd stresszcsékkenté mobdszer alapfokanak,
valamint specidlis formdinak elsajatitdsa a szorongds- és feszlultségkezelés
érdekében, melyet a résztvevd egész életén at képessé valik 6nalléan is alkalmazni.
Kiegyensulyozottabb munkavallaldk, amely érezteti hatdsat a szervezettel vald
azonosul@sban, munkahelyi kapcsolatokban, a szervezet ésszteljesitményében stb.

A relaxdciés gyakorlatokat bdarmilyen testhelyzetben Ilehet alkalmazni, akar
csucsforgalomban, dugdban Ulve, vagy az irodai mosddban, az irodai asztalunkndl.

A tréning lehetséges tartalma, elemei:

e A stressz fogalma
» Alapvetd stresszmenedzsment eszkdzdk
o Villdmrelaxacié (példakkal)
o Relaxdcid ulve
o Légzéstechnikdkkal kombindlt relaxacio
o Specifikus autoszuggesszidk alkalmazdsa kitlintetett helyzetekben
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