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Reziliencia fejlesztése munkahelyi kérnyezetben

KOMPETENCIAFEJLESZTO® TRENINGEK

MUNKASZERVEZET MUNKATARSI KOMPETENCIAK VEZETESI TERULETEK

KINEK

A tréninget olyan munkatarsaknak, vezetdknek és
csapatoknak ajanljuk, akik a munkahelyi kihivasok, véaltozasok
és stresszhelyzetek hatékonyabb kezelésére térekednek.
Kualdéndésen hasznos olyan szervezetekben, ahol fontos a
dolgozdk mentdlis alléképességének,
alkalmazkoddképességének és hosszu tava teljesitményének
tdmogatdsa.

MIERT LETEZIK A TRENING?

A folyamatos valtozdsok, a névekvd elvardsok és a
munkahelyi stressz napjainkban egyre nagyobb terhet
rénak a munkavdallaldkra és a vezetdkre.

A reziliencia fejlesztése kulcsfontossGgl ahhoz, hogy a
dolgozdk hosszu tadvon is megdrizzék belsé egyensulyukat,
motivaciojukat és teljesitményuket.

Ez a tréning abban tdmogatja a résztvevéket, hogy
tudatosan erésitsék megkuzdési képességeiket,
rugalmasabban alkalmazkodjanak a kihivadsokhoz, és
fenntarthaté médon muikdédjenek a munkahelyi
koérnyezetben.

CELOK

BEMENETI PONTOK

A tréningen vald részvételhez
nincs szukség elézetes
pszicholégiai vagy mas jellegl
ismeretekre, de hasznos, ha a
résztvevdk nyitottak az
onreflexiora, és szeretnék
tudatosabban kezelni a
kinivasokat és a stresszes
helyzeteket.

FEJLESZTESI HELYZET

A reziliencia tréning kuldéndsen indokolt
olyan munkahelyi kérnyezetben, ahol
gyakoriak a valtozdsok, névekvé a
stressz, csdkken az elkdtelezddés, vagy
gyakoribbd valnak a kiégés jelei.

Ha a munkatdrsak nehezen kezelik a
kudarcokat, bizonytalanok a valtozdsok
kdzepette, vagy motivaciojuk ingadozo,
akkor a reziliencia fejlesztése
hozzdjdarulhat a belsd stabilitds, az
alkalmazkoddképesség és a
fenntarthato teljesitmény
megerositéséhez.

A tréning célja, hogy a résztvevék tudatosabban ismerjék fel sajat megkuzdési eréforrdsaikat, és fejlesszék

lelki ellendllé képességuket a munkahelyi kihivGsokkal szemben.

A program tdmogatja a stresszkezelési, érzelemszabdlyozdasi é€s alkalmazkoddsi készségek erésitését,

elésegitve a hosszu tavd mentdlis jollét fenntartasat.


https://www.dft.hu/
tel:+36203383808
mailto:kapcsolat@dft.hu

DFT-HUNGARIA VIHARBAN ES SZELCSENDBEN
D JOT ES JOBBAN

Reziliencia fejlesztése munkahelyi kdrnyezetben
www.dft.hu / +36 20 338 3808 / kapcsolat@dft.hu J Y Y

TIPUS
CELOK IDOKERET
A résztvevék gyakorlati eszkdzdket kapnak ahhoz, hogy véaltozdsok,
nehézségek és bizonytalan helyzetek esetén is rugalmasan, 2-4nap

motivaltan és kiegyensulyozottan tudjanak helytalini.

ERVEK

e Areziliencia fejlesztése hozzdjarul a stressz hatékonyabb kezeléséhez és a munkahelyi kiegés megelézéséhez.

e Atréning segit abban, hogy a munkatérsak gyorsabban alkalmazkodjanak a valtozdsokhoz, és rugalmasabban
kezeljék a bizonytalan helyzeteket.

e A meger6sodott lelki ellendlld képesség hosszl tavon fenntarthato teljesitményt, nagyobb elkételezédést és jobb
munkahelyi Iégkért eredményez.

TARTALOM/ EREDMENYEK

e Areziliencia fogalma és jelentésége: mit jelent a reziliencia, miért kulcsfontossdgu munkahelyi
koérnyezetben?

e Véddfaktorok és rizik6faktorok: mi segiti €s mi veszélyezteti a lelki ellendlld képességet?

e Areziliens gondolkoddsméd alapjai: realista optimizmnus, megkulzdési stratégidk és pozitiv szemlélet.

e Stresszkezelés és érzelemszabdlyozds: hogyan lehet megérizni a belsd egyensulyt nehéz helyzetekben

e Kudarcok és nehézségek feldolgozdsa: a rugalmas alkalmazkodds és tanulds szerepe a reziliencia
fejlesztésében

e Mindennapi szokdsok a reziliencia erdsitésére: gyakorlatok és technikdk a mentdlis és érzelmi
alldéképesség tdmogatasara

e Személyes eréforrdsok feltérképezése és aktivaldsa: sajat belsé tdmaszok tudatositdsa és fejlesztése

KAPCSOLODO TRENINGEK

e Stresszkezelés

¢ Onismeret

e Motivacid

e EQ: érzelmi inteligencia

e Kiégés megeldzése

e Vdltozdskezelés

e Epitstink erésségeinkre! — személyes preferencidk
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