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STRESSZ-KEZELES

A program célja

A jol bevélt és konnyen alkalmazhatd stressz-kezelési mddszerek és relaxécios technikak
elsajatitasaval novelni a résztvevék személyes elégedettségét, hatékonysagat, ezaltal is elsegiteni a
kiegyensulyozott munkahelyi teljesitményt.

Kiknek ajanljuk?

Programunkat ajanljuk mindazoknak, akik életében talzott mértéki stressz van és szeretnék ezt
hatékonyan csokkenteni.

A program eredményei

A résztvevék képesek lesznek:
- Felfedezni egyéni stressz-tényezgiket életiik minden teriletén.
. Tékeét kovacsolni stressz-kezelési ergsségeikbdl.
- Lecsokkenteni, vagy eltlintetni az altalanos napi stressz-okozokat.
. Meghatérozni stressz-kezelési készségeik fejlesztendé terileteit.
- Fejleszteni probléma-megoldo készségeiket kreativ lehetdségek talalasa érdekében.
. Hatésosabban és targyilagosabban kommunikalni.
. Kolcsdnds tamogatason és bizalmon alapuld, jobb mingség(i kapcsolatokat épiteni.
. Noévelni a munkahelyi teljesitményt, mikozben fejlesztik az életiikkel valo elégedettséget.
- Felismerni a burn out jelenségét, okait, a burn out fizikai-emocionalis-mentalis tlineteit.
- A kiégéshez vezetd folyamat lépéseit.
- Afizikai-emocionalis-mentalis egészség megérzéséhez sziikséges egészséges idébeosztast.
. Képessé valnak a sajat viselkedési karakteriikbél ad6do fébb stressz-forrasok felismerésére
és kezelésére.
- Képessé valnak hataraik redlis felismerésére és elismertetésére.
- Szocidlis készségeik fejlesztésére és kamatoztatasara a terhek megosztasa érdekében.
- Megkuzdési eréforrasaik mikodtetésere.

Modszer
A tréning résztvevéi kitoltik a StressScan kérdéivet, amelynek alapjan atfogo térképet kapnak sajat

stressz-tényezGikrél, és a stressz-kezelési stratégiaikrol. A kérdéiv eredményei alapjan testreszabott
akciotervet dolgoznak ki a stressz 1épésrdél 1épésre torténé lekiizdésére.

A program résztvevai ingyenes kitoltési lehetéséget kapnak a StressScan teszthez, melynek
riportjat a programon kapjak meg!
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