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TRENINGEK VEZETOKNEK

MUNKASZERVEZET MUNKATARSI KOMPETENCIAK VEZETESI TERULETEK
BEMENETI PONTOK KINEK
Nincs feltételhez kotve. Hasznos, ha megeldzi a Vezetdknek, akik tudni szeretnék, hogyan tudjak
stresszkezelés, amennyiben mind a két téma egyensulyban tartani magukat és tdmogatni
fontos a csapat szémdra. munkatdrsaikat a hétkéznapok sorén. Akik

tudatosak akarnak lenni a terhelhetéséggel
kapcsolatban és empatikusak a csapatuk irdnt.

MIERT LETEZIK A TRENING?

A kiégés-szindroma a krénikus érzelmi megterhelések, stresszek nyoman fellépé fizikai, mentdlis,
emociondlis kimerulés, mely a reménytelenség és az inkompetencia érzésével jar, és melyet a sajat
személyre, munkara, illetve mdasokra vonatkozd negativ attitiidék jellemeznek.” (honnan van az idézet?)
Sajnos az elmult évtizedekben egyre jelentésebb mértékben jelenik meg a tarsadalomban a kiégés, mint
téma és tunetegyuttes. Mindenkinek van legaldbb egy kollégdja, baratja, aki szenvedett mar a kiégés
tuneteitdl, dm mivel Ujkeletd a betegség, tuddsunk még elég csekély altaldnos szinten.

Fontos lenne minél kordbban felismerntnk sajat magunkon és a kérnyezettinkben él6kén is a kiégés
jelenségét, hogy Iépni tudjuk, kezelni tudjuk a helyzetet. Enhez a célhoz ad a tréning municiét tudds, eszkdzok,
mabdszerek formajaban.

Sok énreflexiét igényld tréning, ahol a kiégés pszicholdgiai jelenségével foglalkozva bdvitjuk a résztvevék
tuddsat és eszkoztarat a témaval kapcsolatban, annak megelézésével, kezelésével kapcsolatban.

A tréning sordn a tapasztalati, tanuldsos helyzetektdl kezdve, az dnbevalldsos teszten keresztll, a naplézas
emlékezetesebb legyen a tanulds. Célunk tovabbd érzékenyiteni a résztvevdket a kiégés tuneteivel
rendelkezd munkatarsak irdnydba, hogy megértést kaphassanak azok, akik sajnos mar érintettek a témaban.

FEJLESZTESI HELYZET

Ha munkatdrsak kozoétt eléfordul markdns viselkedésvaltozds, ha valakinek alacsony a motivacios szintje,
elszigetelddik a kollégaitdl, nem fogad el tdmogatdst, vagy épp minden feladatot harit, faradtan érkezik mar
reggel és nem poérog fel a nap sordn sem. Ha érzelmileg tdlterhelt és személyes kapcsolatai romidsnak indultak.
Amennyiben ilyet, vagy ehhez hasonlot érzékellnk, jOl tesszUk, ha kiégésre gyanakszunk. A kiégés dllapotdban
levé munkatdars nem tud olyan teljesitményt nydjtani, mint korabban, és j6 eséllyel egyedul nem tud kimdaszni
ebbdl a szitudciobdl, igy vezetdként tdmogatnunk kell 8t ebben a nehéz helyzetben.

A kiégés nem csak régi munkavdllalokat, hanem fiatal, maximalista és energikus Y vagy Z generdcios
munkatdrsakat is érint. Ezzel azonban sokan nincsenek tisztdban és emiatt a munkaszervezeti egység
hatékonysdga is csdkken.
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TRENINGEK VEZETOKNEK

CELOK ERVEK
e Megismerni és megérteni a kiégés okait és kdvetkezményeit. Minél tudatosabban vagyunk jelen a
 Felismerni, ha valaki a kézvetlen kérnyezettnkben bajban nehéz helyzetekben, anndl tébb
van. befolydsunk van arra, hogyan reagalunk
e Gondoskodni sajat magunkrél, hogy ne keruljunk szorult a szituacidkra. A kézéppontunk
helyzetbe és idében észrevegyuk, ha mégis probléma merdl megtaldlasa kritikus lehet a mentdlis és
fel mentdlis, testi vagy lelki tertleten. fizikai egészségunk megorzése
e Technikékat tanulni, melyek segitik lekGzdeni a kiégést. szempontjabdl. A kiégés sajnos egyre
e Avezetdi kiegés témakorének megismerése és korbejarasa. gyakrabban eléforduld tinetegydttes, ami
e Akiégéssel kapcsolatos vezetdi feladatok és lehetséges figyelmet, tirelmet igényel, ugyanakkor
eszkdzok feltérképezése. megeldzhetd, ha idében felismerik.
TARTALOM

e Atréning sordn 6sszegyujtjuk a kiégés testi, szellemi, lelki jellemzdit, beazonositjuk és elkulonitjuk a
jelenséget a stressztél.

o OsszegyUijtjuk azokat a viselkedési mintdkat, melyek tdmogathatnak bennltnket abban, hogy felismerjuk a
kiégés jeleit egymdson és magunkon.

e Kitolthetd egy kiégés teszt, amelyen mérni lehet, ki hol helyezkedik el a kieégés skalan, és milyen mértékben
van veszélyeztetve az adott pillanatban.

e A kiégéssel egyutt jarnak bizonyos gondolkoddsi gatak, igy sokkal gyakrabbak a kognitiv torzitdsok a
gondolkoddsban. Rdnézunk arra, hogy hanyféle kognitiv torzitdst ismer a pszichologia, és egy énreflexiv
feladat soradn medgfigyeljuk, mi az, amivel mi is, résztvevéként taldlkoztunk mar.

e Akiégés megeldzéséhez fontos, hogy a vezetd tisztdban legyen az értékeivel, és ennek tudatositdsa is a
tréning részét képezi, mint ahogy a szocidlis halb feltérképezése is, mely erés megtartd erével bir a nehéz,
szurke, terhelt hétkéznapok sordn.

o OsszegyUijtjuk az eréforrésok listajat, mely tovabbi tdmogatdst ad egy kiégéssel kuzdé kolléganak.

o Osszeszedik a résztvevok, mely tevékenységek okoznak nekik 6romot és feltoltédést.

e Olyan modszereket tanulunk, melyek segitenek a napi rutinban megdlini és reflexiven viszonyulni a
helyzetekhez: példaul a ,nem”-et mondds, a naplovezetés és a filé mobdszer.

e Vezetdi feladatok szdmbavétele a kiegés megeldzés teruletén.

IDOKERET EREDMENYEK

1 napos tréning
A résztvevok megtanuljak felismerni a kiégés tuneteit - igy talén

élesebb szemmel fogjdk figyelni egymast és a sajat magukat is
ebben a témdban. Gondozzdk 6nmagukat érzelmi, mentdlis szinten
is, €s nem csak testi szukségleteikkel foglalkoznak. Apré technikdkat
sajatitanak el arra, hogy idérél idére monitorozzdk sajadt magukat,
és tdmogatdst nydjthassanak ilyen téren kollégdik és szeretteik
irdnydéba.

Névekszik az dnismeretuk, raldtnak értékeikre, eréforrésaikra és
magabiztosabbak, 6nazonosabbak lesznek.

KAPCSOLODO TRENINGEK
e stresszkezelés

e kommunikacid

e egyUttmukodés fejlesztés
e DISC

e konfliktuskezelés

¢ vdltozdsmenedzsment,
e Onismeret
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