STRESSZKEZELESI TECHNIKAK

Javasolt idokeret:

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

A témak optimadlis kombinacidjanak kialakitasaban
allunk szives rendelkezésére!

A munkavégzés stresszel és nyomdassal jar egyutt, elkertdlni nem, de megfeleléen
kezelni, vagy akar a javunkra forditani anndl inkébb Ilehet. A stressz akkor is jelen van a
munkahelyeken, ha nem foglalkozunk vele. Az egyéni megkuzdési stratégidk
kialakitGsa nagymértékben segit a hatékonysdg és a teljesitmény ndvelésében, az
elkételezddés erdsitésében és a minéségi munkavégzés kivitelezésében.

Mikor lehet hasznos a tréning?

A munkatdarsaknak, vezetéknek nincsenek tudatos technikdi a stressz kezelésében,
vagy csak bdviteni szeretnék a stresszel vald hatékony megkuzdésuk eszkdztarat. Tart
attdl, hogy munkatdrsainak kimerultsége a munka hatékonysdgdnak rovasara megy
és szeretné megeldzni a tartds egészségkdrosodast is okozd kiégési tuneteket.

A tréning varhaté eredmeénye:

A tréning célja, hogy a résztvevék képesek legyenek beazonositani az &ket éro,
nyomasztd stresszfaktorokat, hogy kialakitsanak sajat megktzdési moédokat ezek
kezelésére: kuldnbséget tudjanak tenni az érzelem - és problémafdokuszd megkizdés
kézétt, s mindezekkel megel6zzék a tartds egészségkdrosoddst is okozd kiégési
tuneteket. Fontos, hogy a résztvevék felismerjék, hogy nem minden stressz hat rdjuk
negativan, és csak a nem vagy nem megfeleléen kezelt stressz karos szdmukra.

A tréning lehetséges tartalma, elemei:

e A stressz fogalma, j0 és rossz fajta stressz megkulénbdéztetése, a stressz hatdsa a
teljesitményre

» Negativ automatikus gondolatok, pozitiv automatikus gondolatok

o Stressz teszt kitoltése, egyéni stressz leltar dsszedllitGsa

» Megkulzdési moédok és egyéni megkuzdési stratégidk dsszedllitdsa — modszerek
bemutatdsa, kiprobdlasa, egyéni értékelése
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