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STRESSZOLDAS

Munkahelyi stresszoldas minden munkatarsnak

Olyan mini tréningeket kindlunk, amelyekkel az elérheté eredmények forditottan ardnyosak a
rdjuk forditott id6ével. A néhany 6ras foglalkozdsokon azonnal alkalmazhaté gyakorlatokat
sajatitanak el a résztvevék. Hatdsuk megmutatkozik a maganéletben és a munkahelyen is. A
megszerzett tudads noveli a munkatarsak személyes elégedettségét, melynek eredménye egy
boldogabb ember, aki értelemszer(ien a munkahelyén is jobban tud a feladataira koncentralni, és
hatékonyabban teljesit.

A tréningjeinken megszerezhetd tudas birtokdban egy belsd biztonsdgot addé kompetenciaérzés
alakul ki a résztvevékben. Tudatosul bennlk, hogy tdrekvéseik révén komoly hatdssal lehetnek
sajat stressz-szintjik alakuldsdra. Ez pedig lancreakciét indit el: nagyobb elégedettséget és
boldogsdgot eredményez, aminek kovetkeztében jobban tudnak koncentralni a feladataikra,
hatékonyabbd valik a munkdjuk, sikeresebbek lesznek, majd kialakul a munka-maganélet
egyensuly mellett a testi-lelki kiegyensulyozottsdag is.

Ennek eredménye egy boldogabb ember, aki értelemszerlen a munkahelyén is jobban tud a
feladataira koncentralni, és hatékonyabban teljesit.

Meggy6z6&désiink, hogy a munka és a tanulds eredményességét meghatdrozza a légkor, ami
korllveszi a résztvevoket, ezért foglalkozdsainkon bardtsdgos, otthonos és elfogadé kdrnyezetet
teremtink.

Foglalkozasok a hatéekonysag jegyveben
Tréningjeink minddssze 1-3 6rasak, és azonnal hasznalhatd, praktikus mdédszereket adnak a
munkatdrsak kezébe.

Testre szabott megoldasok
Trénereink az adott cégnél felmerilé munkahelyi és magdnéleti problémakra, illetve a vallalati
kultdrara szabva nyUjtanak testre szabott, rugalmasan alakithaté megoldasokat.

Kiegyensulyozott és elegedett munkatarsak
A munka és a magdnélet optimalis egyensilyanak fenntartdsa, illetve a kollégdkkal valé empatikus
és sikeres egyittm(kddés tanulhaté médszereinkkel.
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Hatékonyabb munka a ceqg sikereert
Ha a kollégdk jo kozérzettel dolgoznak és a feladataik elvégzése mellett kompetensnek érzik
magukat, jelentésen né az elkotelezettségik, hatékonysdguk és teherbirdsuk.

Munkahelyi stressz kezelése, relaxacio

Tartalma:

« Atréningen rovid elméleti bevezetd utan, ratérink a gyakorlatokra.

* Olyan stresszoldé technikdkat valogattunk 6ssze, amik rendkivil egyszerliek. Tobbségik —mdasok
szdmara lathatatlanul — akar sorban allds kozben, vagy a munkahelyen a monitor elétt Glve
elvégezhetd

« Egy nehéz nap utan altaldban gy gondoljuk, a kdvetkezd napra megolddédnak nehézségeink, ha
jol kialusszuk magunkat. A pihenés és az alvds azonban nem ugyanaz a fogalom, mint a relaxalas.
Ellazult dllapotban a szervezet olyan allapotba keril, amelynek sordn maga végezheti a gydgyité,
harmonizalé folyamatokat.

Ellazulnak az izmok, helyreall a szivritmus, a égzés, a szervezet megfeleld mennyiségl oxigénhez
jut, igy felfrisstl a test és az agy is. Erésodik a koncentracidkészség, ndvekszik az intelligenciaszint,
a kreativitds, a memoria és az agy kapacitasa.

A cél a nyugalmi, - relaxdlt dllapot megtaldldsa, megtartdsa. A nyugalmi allapot lehetdséget ad
nekldnk, hogy mdasként nézzink magunkra, munkatdrsainkra, a felmerdlé nehézségekre. A
nyugalom allapotdban kdnnyebb a dontéshozatal, hatékonyabb és élvezetesebb a munkavégzés
(is).

« A munkaltatok szdmara ez kiegyensulyozott munkahelyi légkort, nagyobb profitot, illetve
kevesebb munkahelyi problémat jelent

Id6tartama: A résztvevdk szamatdl fFliggéen 90-180 perc

Allunk rendelkezésére, ha tovabbi kérdései lennének tréningjeinkkel
kapcsolatban. Keérjuk, vegye fel velink a kapcsolatot alabbi
elérhetdseqgeinken.

https://sikerkor.hu sikerkor@sikerkor.hu +3620 987 2160




