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KOMPETENCIAFEJLESZTO TRENINGEK

MUNKASZERVEZET MUNKATARSI KOMPETENCIAK VEZETESI TERULETEK
BEMENETI PONTOK KINEK
Nincs feltételhez kdtve. Remek inditdsa is lehet egy Munkatdrsaknak és vezetdknek, akik szamara
hosszabb kézds folyamatnak, mely sorén a fontos hogyan tudjak egyensalyban tartani
résztvevék megtanuljdk és tudatositjak azokat a magukat a hétkéznapok sorén.

technik@kat, modszereket a stressz kezelésében,
melyekkel mar dolgoztak.

MIERT LETEZIK A TRENING?

A XXI. sz&dzad népbetegsége a stressz és a nyomaban kialakulé egészségugyi problémadk. Sokszor meg
lehet szlintetni a stressz okat is, de gyakoribb, hogy a fé16tt az egyénnek nincs kontrollja. Egy valamire
viszont mindig van hatasunk: sajat magunkra és a reakcidinkra.

A tréning sordn egyénileg térképezzuk fel, kinek, mire lenne a legnagyobb sziksége a témdaban. Majd a
résztvevok jellemzé fizikai reakcidit vesszuk sorra. Ezt megvaldsithatjuk teszt vagy gyakorlatok segitségével
a csoport igényeihez mérten. A TA modszertan és elméleti modell alapjan megismerjik a drivereket,
melyek bennldnk munkdlnak és melyek taimukédése szorongdst, stresszt eredményezhet. RGnézunk arra,
hogy milyen gondolkoddsi, érzelmi, viselkedésbeli kdvetkezményei vannak egy stresszes helyzetnek vagy
idészaknak.

Miutdn a résztvevék megismerték honnan ered a stressz, milyen fizioldgiai alapjai vannak ezeknek a
folyamatoknak, elkezdlnk dolgozni a vagyott jové érdekében. A csoport tudasat is felhasznalva
OsszegyUjtjuk a mar alkalmazott stresszkezeld technikdkat, és ktldénbdzé Uj modszereket prébdalunk ki a
csoporttal.

FEJLESZTESI HELYZET

Megel&zni a stressz negativ egészséguigyi hatdsait. Ugyanis ha az emberek Ugy érzik, sok negativ hatds éri
8ket (nagy leterheltség, sokféle valtozas, szUikds dontési tér), és gyakran nem tudnak kilépni a szorongato,
feszUlt helyzetbdl, akkor akar fizikai tunetei is kialakulhatnak a stressznek (példaul alvasproblémak, keringési
problémak, allandé feszultség, izomgdresok).
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CELOK ERVEK

e Megeérteni a stressz ereddjét, dnreflexiven ranézni arra, milyen Minél tudatosabban vagyunk jelen
hatast gyakorol rank. a kritikus helyzetekben, anndl tébb

e Tudatositani a mukédé technikdkat, megismerni a befoly@sunk van arra hogyan
csoporttagok trukkjeit. reagdljunk a szitudcidkra. A

» Uj modszerek elsajatitdsa, megtapasztaldsa. kdézéppontunk megtaldldsa kritikus

e A stresszt egy Uj szemszogbdl nézni és rdismerni arra, milyen lehet a mentdlis és fizikai
szempontbdl lehet hasznos a résztvevék szdmdara. egészségunk megdrzése

szempontjabodl. Mindenki képes
arra, hogy elsajatitsa a szdmdara
mMuUkoédo, hasznos gyakorlatokat és
kérnyezetében nyugalmat,
énmagdban
kiegyensulyozottsdgot teremtsen.

TARTALOM

e Stressz teszt.

» A stressz fizioldgiai okainak megismerése, torténeti attekintés, bioldgiai ismeretek felelevenitése.

e Driverek megismerése, felmérése — 6nreflexiv gyakorlatok.

e Arésztvevdk alkalmazott technikdinak megismerése — k6z6s 6tletelés, tapasztalatmegosztds.

e A csoport tuddsdnak elmélyitése — egyes gyakorlatok, javaslatok kiprébdlasa, elemzése.

 Ujabb technikdk, elméletek megismerése — gyakorlds és tapasztalds.

e Tapasztalatmegosztasok és reflexid a tanultakra, a résztvevék egyéni stresszkezelb tervének dsszedllitdsa.

EREDMENYEK

Oszinte megnyilvanuldsok, megérté kdzeg, ,egy hajoban evezink” érzés. Tanulhatd, elsajatithatd technikdk,
kézzel foghatd valtozdsok megélése. A tréning sordn szerzett tapasztalatok pozitiv hatdssal lehetnek a
motivaciéra és a szorongds kezelésére, mely megeldzheti a kiégést és a teljesitményromidst.

A stresszkezelés, mint minden kompetencia alapu tréning legféképp azon mulik, hogy mit kezdenek a kapott
informdcidval a résztvevdk a tréninget kdvetden. Az eredmények is épp annyira lesznek mélyrehatéak, amennyi
energiat hajlandéak belefektetni a tanultak gyakorldsdba, tudatositdséba, megdrzésébe. A stresszkezeld
tréning sokszor életet ment, &€s rengeteg motivaciét ad a kiprébdlt gyakorlatok otthoni beépitésébe.

KAPCSOLODO TRENINGEK IDOKERET
* kommunikdcio, 2-3 napos tréningek
e DISC

e vdltozGdsmenedzsment

e egyuttmukddeés fejlesztés
e Onismeret

e konfliktuskezelés
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