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Szeretné kénnyebben venni a mindennapos konfliktusokat?
Gyakran érzi ugy, hogy nem tudja megfelelGen kifejezni az érzéseit? Nem tud eléggé érvényt szerezni
a véleményének? Fél attdl, hogy dllando szorongdsai valamilyen testi betegséget alakithatnak ki?
Néha reménytelennek érzi a helyzetét? Nem tud megfelelni az Onnel szemben témasztott
elvdrdsoknak? Felvetédik-e Onben néha az a kérdés, hogy mdsok szeretetreméltd, értékes embernek
tartjgk-e?

avagy , hatékony eszkoztar stressz és konfliktus helyzetekben”
Bevezeté

Az utébbi évek tudomanyos vizsgalatai egyértelmtien igazoltdk, hogy a tulzott stressz negativ hatassal
van az egészségiinkre. A stressz egészség és ebbdl fakaddan teljesitmény karositd hatdsa nemcsak a
stressz mértékétdl, hanem attdl is figg, hogyan tudjuk kezelni a mindennapi-munkahelyi élet sordn
felmerilé konfliktusokat, nehézségeket, kihivasokat, az elkeriilhetetlen stressz helyzeteket, és ez a
képességiink jelentGsen fejleszthetd.

Ajdnlott célcsoport

A tréninget elsGsorban azoknak ajanljuk, akik szeretnék eredményesen kezelni a munkajuk sordn
adddé stressz helyzeteket, sikeresebben kezelni magdnéleti és munkahelyi konfliktusaikat, javitani
szeretnék munkatdrsi, barati, csaladi kapcsolataikat, hatékonyabban szeretnének élni és
kommunikalni.

Program eléfeltétele: Ha igennel valaszol az alabbi kérdésekre!

Fontos-e Onnek, hogy sikeres legyen mind munkajaban, mind maganéletében?

Fontos-e Onnek, hogy hatékony, egyiittmiikédd kapcsolatot alakitson ki és tartson fenn
munkatarsaival?

Szeretné-e javitani baradti és csaladi kapcsolatait, sikeresebben kezelni a felmeril6
konfliktusokat?

Munkaja soran, illetve magénéletében érik-e Ont elkeriilhetetlen stressz hatasok?

Tudja-e, hogy a tulzott stressz negativ hatdssal lehet fizikai és szellemi teljesitGképességére,
testi és lelki egészségére,?
Kevés az ideje, ugyanakkor szeretne tenni valamit egészsége megGrzése érdekében?

Nincs ideje hosszu tanfolyamokra jarni, de szeretné fejleszteni kommunikacids készségét,
személyes hatékonysagat?
Ha a fenti kérdésekre igennel vélaszolt, On valdsziniileg egy sikerorientalt, nyitott gondolkoddsu és jé
realitdsérzékkel megaldott ember, aki 6romét leli sajat fejlédésében.

Amit tanulhatsz a programon
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A tréning soran a résztvev6k belsG reakcidi, érzései és gondolat vildga tudatosodik,
kommunikacids készsége hatékonyabba valik és onismerete fejlédik. A tréning hatdsara
hosszu tavon fokozddik a résztvevék személyes hatékonysaga, mivel stressz helyzeteket
tudatosabban kezeli és Uj kommunikaciés eszkozokkel igyekszik megoldani.

A tréning f6 témakorei:
o Hogyan fogalmazzuk meg a problémat és hozzunk dontést?
o Hogyan ismerjiik fel és vezessiik le fesziiltségeinket?
o Hogyan oldjuk meg kreativan problémainkat és érvényesitsik érdekeinket?
o Hogyan épitslink ki kdlcséndsen tamogatod kapcsolatokat?
Amire szamithatsz a programon

A csoportok maximalis |étszama 12-15 {6, igy minden résztvevd szamara kell6 gyakorlasi idét és
személyre sz610 visszajelzést tudunk biztositani.

Tartalom

A tréning soran 10 bizonyitottan hatékony készséget ismernek meg és sajatitanak el a
résztvevék. A készségek elsajatitdsnak fontos része az otthoni gyakorlas, melyhez
Munkafiizet nyujt segitséget.

Eredmény

MérhetSen csdkken a stressz szint, eredményesebb lesz a konfliktusok kezelése, a teljesitmény javul.
NG az eredményes kommunikdcios készség és mélyil az 6nismeret. A tréning utdn hosszu tdvon
tovabb fokozddik a résztvevék személyes hatékonysaga.

A Williams EletKészségek® tréning

A program magyar adaptacidjdt a Semmelweis Egyetem Magatartdstudomanyi Intézetének
munkacsoportja végezte. A magas szakmai szinvonal biztositasa érdekében Williams Eletkészségek
tréninget kizadrolag diplomads trénerek tarthatnak. A résztvev8knek lehet8séget biztositunk egyéni
pszicholdgia (vagy életvezetési?) tandcsadds igénybevételére is.

Hatékonysaga

A Williams Eletkészségek® programot a Duke Egyetemen (USA) dolgozték ki, sok év szakmai
tapasztalata alapjan. Iranyelve, hogy a legfontosabb stresszkezel6 készségeket, a lehet6
legjobb id6kihasznalassal, minél eredményesebben fejlessze. A Williams Eletkészségek®
tréning hatékonysagat, testi-lelki egészségre gyakorolt pozitiv hatdsat nemzetkozi
szaklapokban k6zolt tudomanyos vizsgalatok bizonyitjak.

Oktato: Rohanszky Magda, SoL Intézet

Rohanszky Magda, pszichologus, a Tlizmadar alapitvany elndke, a Szt.Laszlé korhaz
pszichoonkoldgusa, a Magyar Pszichoonkoldgiai Tarsasag alelndke, a SoLHu. tiszteletbeli tagja, aki a
90-s években szervezetfejelsztdként-talan elészor az orszagban - Ruzsa Agotaval egyiitt a FORD-
Visteon gyarban elinditotta a coachingot és képz6i munkajaval a hazai kommunikacié-fejlesztés egyik
megalapozéja.Jon Kabat-Zin modszerét sikeresen alkalmazza a gydgyitasban és a pszicholégiai

' A W & tanicsadasban

Koltség: 30.000 ft-60.000 ft

Idétartam: 8x2 6 (nem bentlakasos), barmely reggel és kedd du.4h
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http://solintezet.hu/rendezvenyek/kepzesek/a-reziliens-vezeto-stressz-kezeles-es-erzelmi-kompetencia/
http://www.tuzmadaralapitvany.hu/

