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10. Hirlevél

2021. marcius 6.

2021. mércius 06-an lezarult a Williams EletKészségek® Stresszkezeld és kommunikéacids
készségfejleszto tréning az els6 csoport szamara Visontan, amely februar 27-ei képzés folytatasa
volt. A tréninget a Végeken Egészséglélektani Alapitvany facilatora tartotta a Selye Janos Magyar
Magatartastudomanyi és Magatartasorvoslasi Tarsasag, mint jogtulajdonos engedélyével.

A kovetkez6 két csoport tréningje az Uj vészhelyzeti rendelkezések fliggvényében tarthatéak meg.
A tervezett marciusi programok biztosan elmaradnak.

A tréning célja és eredménye

Cél: Eredmény:
Egyszerd, a mindennapi életben Az aktiv résztvevik tartalmas két napot toltottek
alkalmazhat6 készségek elsajatitasa, melyek | el. A visszajelzéseik alapjan:
segitenek - egyértelmien béviltek az ismereteik
e anapi feszultségek csokkentésében - atobbség hasznalni fogja a megismert
a testi és lelki egészség megbrzése készségeket a mindennapi életben
érdekében, - szinte mindenki elégedett volt a
e a munkahelyi és maganéleti programmal és ajanlana masoknak is
konfliktusok kezelésében,
e akreativ probléma megoldasban Néhany fontos jelzés a munkaltaté felé:
e ahatékonyabb kommunikécidban és - jelentds igény van a folyamatos
a kapcsolatok javitdsaban. tdjékoztatasra a varhato szervezeti
valtozasokrdl, cégen belili lehetdségekrél
- sokan szeretnék a munkahely tdmogatdsat
a szakmai atképzésekhez
- jolenne az atképzés anyagi vonatanak
atvallalasa
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Williams Eletkészségek® Stresszkezel6 és kommunikacids készségfejleszt6 tréning

- A megvaldsitasra kerilt tréning tébb, mint 10 éve fut nagy sikerrel Magyarorszagon. A program
hatékonysagat, a lelki és testi egészségre gyakorolt pozitiv hatasat nemzetkozi és hazai
tudomanyos vizsgalatok tdmasztjak ald. A tréning soran elsajatitott készségek a mindennapi
hatékony problémamegoldast és stresszkezelést segitik eld, fejleszti az Onismeretet és az
érzelmi intelligencidt, segit a kolcsondsen tamogatd kapcsolatok kiépitésében, noveli a
személyes hatékonysagot.

- A 16 6ras tréning tematikdja strukturalt, a résztvev6k a mindennapi életben alkalmazhaté
egyszer(, de hatékony technikdkat ismerhetnek meg és gyakorolhatnak.

- A képzés célkitlizése a kronikus stresszel valé megkizd6 képesség fejlesztése a
mindennapokban alkalmazhatd, egyszer( stressz kezel6 stratégidk és kommunikacids
technikak megismerése, elsajatitasa révén, segit a fokozott stressz terhelés, a valtozas altal
okozott munkahelyi stressz kezelésében, tulterheltség, kiégés esetén, a napi konfliktusok,
fesziiltségek kezelésében.

- A résztvevk kommunikacids készsége és dnismerete is fejlédik, s hosszu tavon fokozddik a
résztvevGk személyes hatékonysaga. A képzés — a benne résztvevék érzékenyitésével és
kommunikacids készségeik fejlesztésével - hozzajarul a helyi szocialis partnerek (szakszervezeti
képvisel6k) és munkaadd kozotti alku hatékonyabba tételéhez is.

- Acsoportok létszdma 6-12 6, igy biztosithatd minden résztvevs szamara a kell6 gyakorlasi id6t
és személyre sz6l6 visszajelzéseket.

- A csoport keretében mindenki atgondolhatja sajat stresszhelyzeteit, az elsajatitott technikak
és a csoportos munka pedig segit hatékonyabb megolddsi mddok kialakitasaban,
alkalmazasaban. A bevont személyek dltalanos érvényl készségeket sajatitanak el sajat
példdkat alkalmazva. A tréninget a csoport sajat maga tolti meg tartalommal.

- Aképzéstematikdjat és mddszertanat a Duke Egyetem (Durham, NC, USA) vezet6 szakemberei
dolgoztak ki, tobb évtizedes csoportterapias tapasztalatok és a stresszkutatas legfrissebb
eredményeinek  felhaszndlasaval, magyar vdltozatdt a Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézet munkatarsainak kozrem(kodésével 2004-ben dolgozta ki a
Selye Janos Magyar Magatartastudomanyi és Magatartdsorvosldsi Tarsasag.

- Tovabbiinformacidk a programrél: www.eletkeszsegek.hu
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