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Hogyan késziiljiink fel ra és hogyan kezeljiik a munkahelyi stresszt?

stresszkezelés workshop
személyes részvétellel

2024. marcius 21.

Az ETOSZ Erdekvédelmi Tanacsado Kft. egynapos (6 6ras) munkahelyi stresszkezel$ work-
shopot hirdet.

Mik a céljaink a workshoppal?
Napjaink rohand életmédja, az allandé id6hiany, a munkahelyi kihivasok, hataridék, az emberi
egyiittélésbol adodé konfliktusok, a munka-maganélet Osszehangolasanak nehézségei, a
felénk iranyul6 elvarasok természetes részei az életiinknek és mind potencialis stresszforrasnak
szamitanak. A workshop célja, hogy segitsen a résztvevoknek a stressz kezelésében olyan tech-
nikak és stratégiak megismerésével, kidolgozasaval, amelyek a stressz kivalté okait semlegesi-
tik, csokkentik, vagy enyhitik a stresszt és annak karos hatasait, ha a stressz nem elkertilhetd.
A workshop végére a résztvevok képesek lesznek arra, hogy:

v Felismerjék a stressz tiineteit, megismerjék a stressz hatasait,
Azonositsak a stressz okait,
Felkésziiljenek a stresszt kivalto helyzetekre,
Enyhiteni tudjak a stressz karos hatasait,
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Stresszkezelési tervet dolgozzanak ki, stresszkezelési stratégiat alkalmazzanak.

Kiknek ajanljuk?
v Alkalmazottaknak, akik védeni akarjak magukat a munkahelyi stressz karos hatésaitol.

v VezetOknek, lizemi tanacs tagoknak, szakszervezeti bizalmiknak, akik csapatuk, szerve-
zetlik érdekében szeretnének megismerni stresszkezeld stratégiakat.

v Mindenkinek

. aki nyugodtabb és kielégitobb életet szeretne,
. a valtozashoz kész fejleszteni Gnmagat,
. nyitott az 6nreflexiéra.

Milyen témakat dolgozunk fel?

v Mi a stressz €s hogyan hat?
. A stressz tiinetei (fizikai, viselkedési, érzelmi és kognitiv)
. Néhany tény a stresszel kapcsolatban
. A stressz tipusai, a pozitiv vs. negativ, és az akut vs. kronikus stressz tipusai



/
/'_mﬁﬁ_ jj,_ i’i&%‘_w-ﬁ-ﬁ %‘{ Erdekvédelmi Tanacsado Kft.

\- /—IU(-.S Budapest, Benczir u. 45. etosz(@etosznet.hu www.etosznet.hu

. A kronikus stressz veszélyei
v A stressz okai, forrasai
v A stressztlir@ képességet befolydsold tényezdk
v Stresszkezelési stratégidk

. A stresszorok megvaltoztatdsa és/vagy csokkentése

. Az aggodalmak kezelése

. A gondolkodasi folyamat megvaltoztatdsa, a Negativ Automatikus Gondolatok
(NAG-ok) felismerése, atalakitasa

. Relaxacios technikak

. Egyéb jolléti stratégiak, egészséges életmod, a szorakoztatd és pihentetd tevé-

kenységekre szant id6 fontossdga
v Stressz a munkahelyen

. A munkahelyi stressz okai
. A munkahelyi stressz kezelésének stratégiai az egyes munkavallalok, a vezetés és
a szervezeti gyakorlat szintjén
. A stressz és a kiégés kozotti kiilonbség
v Stresszkezelési terv kidolgozasa
. A rejtett stresszorok felfedezése
. Stresszkezelési szokasok kialakitasa
. Felkésziilés a stresszes eseményekre

Milyen keretekben dolgozunk a workshopon?

A stresszkezel6 nap hossza hat 6ra. A workshopot kiscsoportban tartjuk, igy mindenki figyel-
met és teret kap. El6adasok, csoportos megbeszélések, dnismereti- és onreflexios kérdéivek,
jatékos és szitudcios gyakorlatok valtogatjak egymast. Lehetdség nyilik az egyéni tapasztalatok,
kihivasok és megoldasok megosztasara, megvitatasara. Az egyéni megosztasok mélysége és
tartalma a résztvevékon muilik, passzolni minden gyakorlatnal ér.

Ki vezeti?

A workshop vezet6je Dura Mirjam. Gyakorlé mediatorként olyan embereket ta-
mogat a stresszkezelésben, akik konfliktusaik kdvetkeztében hosszu tavon és a
kozvetitési folyamatban egyarant magas stressz-szintet élnek meg.

A workshop idépontja: 2024. marcius 21. (szerda) 9.00 — 15.30 6ra kozott

Jelentkezési hatarid6: 2024. marcius 18. napjaig.

A rendezvény helyszine: VDSZ székhaz, 1068 Budapest Benczir u. 45., II. emelet 210-es tar-
gyalé.
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A jelentkezés modja: a mellékelt jelentkezési lap kitoltésével és visszakiildésével az etosz.in-
fo@gmail.com cimre. A jelentkezéssel egyidejiileg varjuk a kapcsolédo konkrét kérdéseket.

Részvételi feltételek: A részvétel dija 33.600 Ft.+ Afa/ f6.
A workshopon résztvevok biiféellatasban részesiilnek.

Kapcsolat, tovabbi informdciok: Pintér Melinda 0670/ 368-4829
E-mail cim: etosz.info@gmail.com

Adatkezelési tajékoztatonkat megtekintheti honlapunkon.

Programjainkra, rendezvényeinkre kutyat, macskat, hazi kedvenceket behozni nem lehet. Ez
alol kivételt képez a latassériilt résztvevét segitd vakvezetd kutya.
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