STRESSZ ES RELAXACIOS TRENING
- cégeknek €s maganszemélyeknek -

L Cégeknek, munkaltatoknak

A mindennapi életben, igy munkahelyiinkon is elkeriilhetetlen, hogy kiilonb6z6 stressz-
tényezokkel keriiljiink szembe. Okai lehetnek az alul- vagy tuilterheltség, a nem megfelelo
koriilmények, a hataridok, talorak, az esetlegesen kedvezotien légkor.

e amunkahelyi stressz a munkavéllalok 28%-4nak, kozel 40 milli6 felndttnek az egészségét
veszélyezteti az Eurdpai Unid tizenot tagallamaban

e amunkahelyi stressz az oka a munkdval 0sszefiiggd egészségi problémak miatt bekovetkezo két
hetes vagy anndl hosszabb tavollétek tobb, mint egy negyedének

e amunkahelyi tAvolmaradasok és az egészségiigyi koltségek mintegy 20 milliard euroval terhelik
meg az eurdpai unids tagallamokat

e Magyarorszagon a betegségek kozvetlen és kozvetett koltségei 2005-ben 6sszesen 6 157 milliard
forintot tettek ki

(Az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet (OEFI) és az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet konferencidjanak adatai)
Torvényi hattér

A munkahelyi stressz elleni hazai fellépést az Eurépai Szakszervezeti Szovetség harom eurdpai
munkaadoi szervezettel torténd 2004. oktdber 8-4n aldirt megallapodasa siirgette.

Ennek tesz eleget a munkavédelemrol sz616 1993. évi XCIIL. torvény legijabb médositasa,
mely 2008. januar 1-jével Iépett hatalyba. Eszerint a munkaadéknak most mar azt is fel kell mérniiik,
milyen kockézatot jelent a stressz, €s hogyan lehet azt elharitani:

Mvt. 54. § (1): Az egészséget nem veszélyeztetd €s biztonsagos . ¥
munkavégzés érdekében a munkaltatd koteles figyelembe venni a . iq
kovetkez6 dltalanos kovetelményeket: N

munkaeszkozok €s munkafolyamat megvalasztasanal, kiilonos tekintettel
az egyhangu, kotott titemli munkavégzés id(’Startamlénak mérséklésére,
illetve karos hatasanak csokkentésére, a munkaido beosztasara, a
munkavégzéssel jar6 pszichoszocidlis kockdzatok okozta igénybevétel
elkertilésére.

...az emberi tényez0 figyelembevétele a munkahely kialakitasanal, a l ’

Pszichoszocialis kockazat (az értelmez6 rendelkezések szerint):

A munkavéllal6t a munkahelyén ér6 azon hatasok (konfliktusok,
munkaszervezés, munkarend, foglakoztatdsi jogviszony bizonytalansaga _ &
stb.) 0sszessége, amelyek befolydsoljdk az e hatdsokra adott - -

valaszreakciot, illetdleg ezzel Osszefiiggésben stressz, munkabaleset, s wm N
lelki eredetli szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.

A pszichoszocidlis kockdzat csokkentheto, a pszichoszomatikus megbetegedés elkeriilheto.

HOGYAN?

A VALASZ: Stresszkezel§ tréningek

Az egyedi igényekre szabott stresszkezeld és kommunikécids tréningek hozzajarulnak a dolgozok
egészségének és munkahelyi teljesitményének javuldsahoz, a szervezet szintjén pedig az emelkedd
termelékenységi mutatdk, a hatékonysagnovekedés €s a jobb munkahelyi 1égkor jelzi a pozitiv hatdsukat.




II. Mindenkinek

Manapsag a megnovekedett kihivasok, a gércsos megfelelni vagyds -sziilonek, tarsnak,
munkahelynek-, egy felgyorsult, tilaktivalt életmédot eredményeznek.

Kezdetben a test maga védekezik a kiilonbozd hatdsokkal szemben, hosszabb tdvon azonban a
szervezet védekezoképessége kimeriil €s kronikus stresszallapot alakul ki, ami miatt idegrendszeriink,
hormonélis rendszeriink, immunrendszeriink miikodése sériil, és gyakorlatilag minden betegség
kialakuldsanak kockédzata megnd, meglévo betegségeink lefolydsa pedig silyosbodhat.

A stresszhelyzeteket nem mindig lehet megsziintetni, de sokszor tudunk rajta vdaltoztatni, a
stresszhelyzetek kezelése megtanulhato.

III.  Tréningek

CEGEKNEK MAGANSZEMELYEKNEK
eldzetes konzulticid, egyéni igények felmérése, a
tréningek testreszabdsa, utankovetés
Munkahelyi stresszmenedzsment ,,A stressz benniink van” -
e stresszszint és stresszforrdsok felmérése stresszmenedzsment tréning
e megkiizdés, elhdritas, egészségmagatartds o  é&szlelt stressz felmérése
fejlesztése a pszichoszomatikus betegségek . megkiizdés fejlesztése
megeldzésére o negativ gondolatok atstrukturdldsa
e flow: pozitiv dramlatban lenni e  relaxacio
® aburn-out szindroma (kiégés) megeldzését ° well-being
SZOlgélé stratégiék személyes és szervezeti ° pozitiv szuggesztiék
szintén
® relaxicid
Konfliktuskezelési tréning Onismeretfejleszté tréning
¢  megkiizdési mdédszerek felmérése és . Ki vagyok én?
fejlesztése . személyiségtipus elemzés
® kommunikdcids technikdk fejlesztése . pszichés immunrendszer fejlesztése
— asszertiv kommunikéci6 ° well-being
e problémamegold¢ stratégidk fejlesztése
e empatikus egyiittmiikodés

CEGEKNEK ES MAGANSZEMELYEKNEK EGYARANT

Relaxacio, imaginacio
e fesziiltségoldd technikdk elsajatitdsa
® szorongds csokkentése
® Onismeret
¢ helyzet feletti kontroll el0segitése

Pozitiv gondolkodas

¢ well-being
flow: pozitiv dramlatban lenni
érzelemmenedzselés
pozitiv szuggesztiok
egészségmagatartas




IVv. Modszereink

eldadas

szerepjatékok

szitu4cids jatékok

interaktiv gyakorlatok

paros és csoportos feladatok
videoelemzés

kérddives felmérés és visszajelzés, interju
kognitiv onismereti médszerek
relaxdcids- és 1égzdgyakorlatok

autogén tréning, imaginativ technikak

Idépontok:
A jelentkezések €s igények alapjan folyamatosan indulnak
tréningek:
e hétvégi 2 napos (nov. 28-29. dec. 6-7. dec. 13-14.)
e hétvégi 1 napos (igény szerint)
¢ hétkoznap délutdnonként 4X4 6ra — heti 2 alkalom (vélaszthat6 napok: hétf6-szerda-péntek)

A tréningek formaja: kiscsoport 6-12 f6
Cégeknek biztositunk nagyobb létszamu csoportokat.

Részvételi dij:
Cégeknek: 50.000 Ft/f6/ 2 nap
(az 4ar tartalmazza az elOzetes stresszfelmérést, a tréning dijat, felhaszndlt segédeszkdzoket, utankdvetés)

30.000 Ft/f6/ 1 nap
(az ar tartalmazza az elOzetes stresszfelmérést, a tréning dijat, felhaszndlt segédeszkdzoket, utankdvetés)

Magénszemélyeknek: 40.000 Ft/f6/2 nap v. 4X4 6ra
(az ar tartalmazza a tréning dijat, a felhaszndlt segédeszkozoket, egyéni stresszprogram kidolgozasat)

Tréningvezetok:

Pyreschitz Anna - egészségpszichologus
autogén tréning, integrativ hipnoterapia

Séagi Andrea, P.hD - egészségszicholdgus, pszicholdgia tandr

stresszmenedzsment
Helyszin:
Viranyos Klinika
1125 Viranyos ut 23./d
275-0377

http://www.viranyosklinika.hu

Jelentkezés:

Tel: 061/275-0377; 0630/862-7115; 0670/398-2939
E-mail: asagi@viranyosklinika.hu
anna.pyreschitz @ email.com




