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STRESSZ-KEZELES

A program célja

A jol bevalt és konnyen alkalmazhaté stressz-kezelési moddszerek és relaxdciés technikdk
elsajatitdsaval novelni a résztvevGk személyes elégedettségét, hatékonysagat, ezdltal is elGsegiteni a
kiegyensulyozott munkahelyi teljesitményt.

Kiknek ajanljuk?

Programunkat ajanljuk mindazoknak, akik életében tulzott mértékl stressz van és szeretnék ezt
hatékonyan csdkkenteni.

A program eredményei

A résztvevik képesek lesznek:
- Felfedezni egyéni stressz-tényezbiket életiik minden teriletén.
- T6két kovacsolni stressz-kezelési erGsségeikbél.
- Lecsokkenteni, vagy eltliintetni az altalanos napi stressz-okozdkat.
- Meghatdrozni stressz-kezelési készségeik fejlesztendd terileteit.
- Fejleszteni probléma-megoldé készségeiket kreativ lehetGségek talalasa érdekében.
- Hatdsosabban és targyilagosabban kommunikalni.
+ Kolcsonos tdmogatdson és bizalmon alapuld, jobb min&ségi kapcsolatokat épiteni.
- Novelni a munkahelyi teljesitményt, mikdzben fejlesztik az életikkel valé elégedettséget.
- Felismerni a burn out jelenségét, okait, a burn out fizikai-emociondlis-mentalis tlineteit.
- A kiégéshez vezet6 folyamat [épéseit.
- A fizikai-emocionalis-mentalis egészség meglrzéséhez sziikséges egészséges id6beosztast.
- Képessé valnak a sajat viselkedési karakterikbdél adodo fébb stressz-forrasok felismerésére
és kezelésére.
- Képessé valnak hatdraik redlis felismerésére és elismertetésére.
. Szocialis készségeik fejlesztésére és kamatoztatdsara a terhek megosztdsa érdekében.
- Megklizdési eréforrasaik miikodtetésére.

Médszer
A tréning résztvevdi kitoltik a StressScan kérdGivet, amelynek alapjan atfogd térképet kapnak sajat

stressz-tényezGikrdl, és a stressz-kezelési stratégidikrol. A kérdGiv eredményei alapjan testreszabott
akcidtervet dolgoznak ki a stressz 1épésrdl [épésre torténd leklizdésére.

A program résztvevdi ingyenes kit6ltési lehetGséget kapnak a StressScan teszthez, melynek
riportjat a programon kapjak meg!
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