Célcsoport:

Vezet6 és nem vezeto
kollégak egyarant

Idoétartam / formatum:
2x8 dra F2F képzési
formaban
4x4 Ora virtualis képzési
formaban

Résztvevok, oktatok:
Személyes: 6-12 f0
Virtudlis: 5-8 f6
1 trénerrel

Modszertani / képzési
elemek:
Programra szabott kérdGiv
Digitalis felkésziilési
anyagok
Peer coaching a tréning
alkalmak kozott / utan

A programhoz ajanlott

Skillsoft tanulasi modul:
MANAGE STRESS TO OPTIMIZE
YOUR PERFORMANCE
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Stresszkezelés

A képzés célja: A stressz Osszetettségének megismerése,
képesség a tudatos kezelésére.

A program soran tobbféle gyakorlati és elméleti (kognitiv,
relaxacids) segitséget adunk a résztvevoknek a magas stressz
kezeléséhez. Ezenfelll, kitériink a reziliencia témajara is, amely
a hosszi tava ellendlld képességiink  kialakitdsanak
maddszertana.

Témakorok:
= Mi a stressz? Tilnetek és okok
= Stressz és teljesitmény
= Negativ és pozitiv stressz
= Az optimalis stressz szint megtalalasa a fenntarthato
magas teljesitményhez
= 8 féle munkahelyi stresszor elemzése
= Stresszkezelés 2 tényezGje: tét és erforrasok
= Beszamoldk az egyéni akcidtervek megvaldsitasardl
= Kognitiv viselkedésterapias mddszerek a stressz
kezelésében
o ABCD modszer
= 3 belsO stressz forras: projekcid, identifikacio és fixacio
= Kronikus stressz és a kiégés jeleinek felismerése
= Mi a reziliencia?
= Miként tdmogatja karrieriinket a reziliencia?
= A reziliencia 6 tényezdje:
o Jovokép
Erzelmi szabalyozas
Problémamegoldas
Egészség
Optimizmus
Egyittm(ikodés
= Személyes Reziliencia Audit
= Relaxaciéos modszer a stressz csokkentésére
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