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PSZICHOLOGIA

Stresszkezelés és energiamenedzsment

Célcsoport

Ugyfélszolgalattal rendelkezd cégek; pedagdgusok; marketinggel foglalkozé cégek; médiacégek; kdzszféraban,
versenyszféraban dolgozok; minisztériumi hattérdolgozok.

Idétartam: 1 nap

A tréning célja, hogy...
+ képes legyen felismerni a stressz korai jeleit;
« tisztdzza magdaban, meddig tartanak hatarai;
« megismerje, hogyan tudja visszanyerni kiegyensulyozottsagat;
. érezze at, mit jelentenek az érzelmek, és hogyan tudja kontrollaIni azokat;
- tudatossagot és rendszerességet vigyen a mindennapokba, ezzel kiegyensulyozva a napi terhelést.

A képzés rovid leirasa

Az egyensulyt nem a jobb idégazdalkodas, hanem hatéraink jobb menedzselése eredményezi. Megteremtéséhez
dontéseket kell hoznunk 6nmagunkrél, hogy élvezziik azok kdvetkezményeit. Van pozitiv stressz és distressz, ami
kéros. Mindannyian kiizdiink a stresszel, de vajon valéban meg is kiizdiink vele? Erezte mar ugy, hogy tul nagy
a nyomas, ami Onre nehezedik? Hogyan névelik a teljesitményt a vildgosan kit(izétt célok? Hogyan segit a jelenlét,
az elmerdlés és az elkotelezett tevékenység? Hogyan alakitsunk ki Uj, tdmogatd szokasokat? A team-coaching segit-
ségével megismerheti a stresszkezelést és a hatékony megkiizdés technikait, felvértezheti magat a folyamatos kihi-
vasok és az Onre nehezedé nyomas ellen. Igy lehetésége lesz egy harmonikusabb, stresszmentesebb életvitelre.
Segitséget kap az egyéni energiaszintjének fenntartasahoz, és olyan stratégiak kialakitasahoz, amelyekkel optimalis
stresszszinten tudja tartani 5nmagat.

Témak:
« Honnan ered a munkahelyi stressz és mik a megel6z6 jelei?
+ A stresszéllapot kdvetkezményei
« A stressz felett gyakorolt személyes kontroll lehetéségei
« A munka és maganélet egyensulya
« Azid6 és a stressz — tevékenységeink nyomon kdvetése és tervezése
+ Kinek mit jelent a stressz?
« Szervezetiink dinamikdja és az energia dramldsat akadalyozé tényezék
« Sajat stresszforrasaink felismerése és kezelése
+ Mit tegylink a stresszforrasok jelentkezése esetén?
+ Milyen stresszel kapcsolatos megkuizdési médok |éteznek?
« A4 energiaszint
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« A megoldés-kdzpontusig szemlélete, a pozitiv gondolkodas ereje

- Allapotunk skélazasa — hogy tudjuk, hol vagyunk, és hova tartunk

« Belsé stresszforrasok kontrollja és a reziliencia, a belsé ellenélléképesség fejlesztése

« Gatlé gondolataink felismerése és atforditasa

- Ertékalapu id6gazdéalkodas — ami siirg6s és ami fontos — milyen eszkdzok vethetdk be a tulterheltség ellen?
« Agresszibmentes 6nérvényesités és kommunikacio

« Tanult készségek attekintése, visszajelzések, 6sszegzés

A képzés helyszine
BIF LOFT irodahaz — 1107 Budapest, Ceglédi ut 2., 5. emelet

A képzés ara
50 000 Ft + AFA/f6

Egyedi igény esetén kérje specidlis drajdnlatunkat!
A képzés elinditasanak feltétele minimum 12 f6 jelentkezése.



