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 Szeretné könnyebben venni a mindennapos konfliktusokat? 

Gyakran érzi úgy, hogy nem tudja megfelelően kifejezni az érzéseit? Nem tud eléggé érvényt szerezni 

a véleményének? Fél attól, hogy állandó szorongásai valamilyen testi betegséget alakíthatnak ki? 

Néha reménytelennek érzi a helyzetét? Nem tud megfelelni az Önnel szemben támasztott 

elvárásoknak? Felvetődik-e Önben néha az a kérdés, hogy mások szeretetreméltó, értékes embernek 

tartják-e? 

ÉletKészségek 

avagy „hatékony eszköztár stressz és konfliktus helyzetekben” 

Bevezető 

Az utóbbi évek tudományos vizsgálatai egyértelműen igazolták, hogy a túlzott stressz negatív hatással 
van az egészségünkre. A stressz egészség és ebből fakadóan teljesítmény károsító hatása nemcsak a 
stressz mértékétől, hanem attól is függ, hogyan tudjuk kezelni a mindennapi-munkahelyi élet során 
felmerülő konfliktusokat, nehézségeket, kihívásokat, az elkerülhetetlen stressz helyzeteket, és ez a 
képességünk jelentősen fejleszthető.  

Ajánlott célcsoport 

A tréninget elsősorban azoknak ajánljuk, akik szeretnék eredményesen kezelni a munkájuk során 
adódó stressz helyzeteket, sikeresebben kezelni magánéleti és munkahelyi konfliktusaikat, javítani 
szeretnék munkatársi, baráti, családi kapcsolataikat, hatékonyabban szeretnének élni és 
kommunikálni.  

Program előfeltétele:  Ha igennel válaszol az alábbi kérdésekre! 

 Fontos-e Önnek, hogy sikeres legyen mind munkájában, mind magánéletében?  

 Fontos-e Önnek, hogy hatékony, együttműködő kapcsolatot alakítson ki és tartson fenn 

munkatársaival?  

 Szeretné-e javítani baráti és családi kapcsolatait, sikeresebben kezelni a felmerülő 

konfliktusokat?  

 Munkája során, illetve magánéletében érik-e Önt elkerülhetetlen stressz hatások?  

 Tudja-e, hogy a túlzott stressz negatív hatással lehet fizikai és szellemi teljesítőképességére, 

testi és lelki egészségére,?  

 Kevés az ideje, ugyanakkor szeretne tenni valamit egészsége megőrzése érdekében?  

 Nincs ideje hosszú tanfolyamokra járni, de szeretné fejleszteni kommunikációs készségét, 

személyes hatékonyságát?  

Ha a fenti kérdésekre igennel válaszolt, Ön valószínűleg egy sikerorientált, nyitott gondolkodású és jó 

realitásérzékkel megáldott ember, aki örömét leli saját fejlődésében.  

Amit tanulhatsz a programon 
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 A tréning során a résztvevők belső reakciói, érzései és gondolat világa tudatosodik, 
kommunikációs készsége hatékonyabbá válik és önismerete fejlődik. A tréning hatására 
hosszú távon fokozódik a résztvevők személyes hatékonysága, mivel stressz helyzeteket 
tudatosabban kezeli és új kommunikációs eszközökkel igyekszik megoldani.  

A tréning fő témakörei:  

o Hogyan fogalmazzuk meg a problémát és hozzunk döntést?  

o Hogyan ismerjük fel és vezessük le feszültségeinket?  

o Hogyan oldjuk meg kreatívan problémáinkat és érvényesítsük érdekeinket?  

o Hogyan építsünk ki kölcsönösen támogató kapcsolatokat?  

Amire számíthatsz a programon 

A csoportok maximális létszáma 12-15 fő, így minden résztvevő számára kellő gyakorlási időt és 
személyre szóló visszajelzést tudunk biztosítani.  

Tartalom 

 A tréning során 10 bizonyítottan hatékony készséget ismernek meg és sajátítanak el a 
résztvevők. A készségek elsajátításnak fontos része az otthoni gyakorlás, melyhez 
Munkafüzet nyújt segítséget.  

Eredmény 

Mérhetően csökken a stressz szint, eredményesebb lesz a konfliktusok kezelése, a teljesítmény javul. 

Nő az eredményes kommunikációs készség és mélyül az önismeret. A tréning után hosszú távon 

tovább fokozódik a résztvevők személyes hatékonysága.  

A Williams ÉletKészségek© tréning  

A program magyar adaptációját a Semmelweis Egyetem Magatartástudományi Intézetének 

munkacsoportja végezte. A magas szakmai színvonal biztosítása érdekében Williams Életkészségek 

tréninget kizárólag diplomás trénerek tarthatnak. A résztvevőknek lehetőséget biztosítunk egyéni 

pszichológia (vagy életvezetési?) tanácsadás igénybevételére is. 

Hatékonysága 

 A Williams Életkészségek© programot a Duke Egyetemen (USA) dolgozták ki, sok év szakmai 
tapasztalata alapján. Irányelve, hogy a legfontosabb stresszkezelő készségeket, a lehető 
legjobb időkihasználással, minél eredményesebben fejlessze. A Williams Életkészségek© 
tréning hatékonyságát, testi-lelki egészségre gyakorolt pozitív hatását nemzetközi 
szaklapokban közölt tudományos vizsgálatok bizonyítják.  

 Oktató: Rohánszky Magda, SoL Intézet 
 

 Rohánszky Magda, pszichológus, a Tűzmadár alapítvány elnöke, a Szt.László kórház 
pszichoonkológusa, a Magyar Pszichoonkológiai Társaság alelnöke, a SoLHu. tiszteletbeli tagja, aki a 
90-s években szervezetfejelsztőként-talán először az országban - Ruzsa Ágotával együtt a FORD-
Visteon gyárban elindította a coachingot és képzői munkájával a hazai kommunikáció-fejlesztés egyik 
megalapozója.Jon Kabat-Zin módszerét sikeresen alkalmazza a gyógyításban és a pszichológiai 
tanácsadásban 

Költség: 30.000 ft-60.000 ft 
Időtartam: 8x2 ó (nem bentlakásos), bármely reggel és kedd du.4h  

http://solintezet.hu/rendezvenyek/kepzesek/a-reziliens-vezeto-stressz-kezeles-es-erzelmi-kompetencia/
http://www.tuzmadaralapitvany.hu/

