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KEPZESI PROGRAM
1. A képzés megnevezése Azonositoja
Stresszmenedzsment 890020

2. A program célja

Az eredményes és tartalmas életet él6 ember személyes eszkdztaraban szerepelnie kell a stresszel valo
megklizdés képességének. Optimalis esetben mindenki észleli 5nnon stresszmenedzsment-jének eszkdzeit,
felméri, értékeli azokat és a spontan alkalmazott stratégiak mellett fejleszti a stresszel valé megkizdésének
eszkoztarat.

A helyes egyensuly megtalalasahoz nélkilézhetetlen a valtasokhoz val6 rugalmas alkalmazkodas. Kulénd-
sen fontos ez mindazok szamara, akik nap, mint nap talalkozik az alkalmazkodo képességét jelentésen
igénybevevd helyzetek széles skalajaval.

A munkahelyi és kapcsolati helyzetek okozta megterhelés fizikailag, szellemileg és érzelmileg egyarant
igénybe veszi szervezetiinket. Idénként szlikségiink van megpihenésre, energiatartalékaink feltérképezésé-
re, hatékony mozgositasara és Ujnak tind, de valdjaban rejtetten rendelkezésre all6 eréforrasok felderitésére
€s mobilizasara.

A rekreacié a multbeli tapasztalatok szintézisét és a jovébeli célelérésre torténd felkészulést egyarant maga-
ban foglalja, lehetGséget teremt az integraciora és a fejlédésre, a mar elért eredmények fokozasara.

A Stresszmenedzsment programon a résztvevék rovid elméleti eléadasokban megismerik a stressz fogal-
mat, kilonbdz6 fajtainak jellegzetességeit és alapvetéen a tapasztalati tanulas modszereivel kiilénb6zé mo-
dellhelyzetekben, valtozatos modszertanu feldolgozasi-megbeszélési szakaszokban, nemegyszer kérddivek
segitségével kapnak képet sajat megklizdési repertoarjukbdl, annak személyreszabott fejlesztési iranyarol,
lehetéségeirdl és a kiélgési szindréma tineteinek felismerésérdl, kezelésérol.

A program soran a résztvevék megtapasztalhatjak, hogyan kezelhetoék az érzelmileg feszitett tarsas helyze-
tek oly modon, hogy a fesziiltség helyét a konstruktivitas és egyittmikodés vegye at, hogyan talalhatjak meg
a kulsé és belsé egyensuly-optimumot, valamint konkrét eszk6zoket, technikakat (pl az autogén tréning
maddszerét) sajatitanak el a stressz hatékony kezeléséhez.

4. A program soran megszerezheté kompetenciak

4.1. Ismeretek a stressz fogalmardl, kilonb6zd fajtainak jellegzetességeirél, a kiégés (burn out)
jelenségérdl, folyamatardl, megelézésérdl, felismerésérdl és kezelésérdl

4.2. A résztvevd megismeri a stressz forrasait és kdvetkezmeényeit, tudatositja sajat stresszorait

4.3. Képesség a jovbbeli akut vagy krénikus distressz folyamatokkal szembeni hatékonyabb
megkuzdésre

4.4, Képesség a stresszkezeld és rekreacids technikak tudatos alkalmazasara és fejlesztésére

4.5, A résztvevd képes lesz alkalmazni az autogén relaxaciot stresszkezelési céllal

4.6. Képesség Onismereti bazison nyugvo életvezetésre és a stresszel valé megklizdésre

4.7. Képesség a belsd eréforrasok kapacitasanak tudatos felmérésére és kiaknazasara

4.38. Képesség konkrét, a mindennapokban alkalmazhaté hatékony stresszkezel6 technikak alkal-

mazasara, Otletek a stresszel vald hatékony megkizdés eszkdztaranak bdviteséhez

4.9. Képesség a munkatarsakkal, beosztottakkal valé banasmdd és az interperszondlis kapcsolatok
fesziltségmentesitésére

4.10. | Képesség a pszichés és fizikai terhelhetéség novelésére relaxacios technikak alkalmazasaval
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4.11. | Az onreflektivitas és Onismeret fejlédése

4.12. | Képesség a pszichoszomatikus szemléletmod dnreflektiv —€s igy hosszu tavon egészségjavitd és
—meg6rzd - alkalmazasara

4.13. | A stressz-tolerancia nOvekedése, a kiégés megel6zésének képessége

4.14. | A résztvevtk bovild dnismeretiknek kdszonhetben képessé valnak a munkavégzést gyakran
akadalyozo érzelmi rezonanciak kezelésére

4.15. | A résztvevd képessé valik arra, hogy 6nmaga szamara rekreacios tervet készitsen és azt alkal-
mazza

4.16. | Képesség a munka és maganélet szétvalasztasara, a kedvezétlen interferenciak felismerésére és
kontroll ala vonasara

4.17. | Képesség a munka és a maganélet 6nmaga és kérnyezete szamara optimalis egyensulyanak
megteremtésére

5. A programba val6 bekapcsolédas feltételei

51. Végzettség Minimum alapfoku végzetiség

5.2. Szakmai gyakorlat Nem szlikséges

5.3. Egészseéglgyi alkalmassag -

5.4. Elézetesen elvart ismeret(ek) | -
5.5. Egyéb feltétel(ek) -

6. A programban valé részvétel feltételei

Jelenléti iv alairva, az esetleges hianyzast érara lebontva

6.1. Részvétel kdvetésének madja régzitve, haladasi naplé

6.2. Megengedett hianyzas Max. 10 %
6.3. Egyéb feltétel(ek) -

7. Tervezett képzési ido

7. 80 ora

Szakmai képzés esetén ebbdl

7.2. Elmélet 16 ora
7.3. Gyakorlat 64 ora
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8. A képzés modszerei

Action Learning

Frontalis munka, tréneri prezentacié

Interaktiv nagycsoportos megbeszélés

Iranyitott Gnismereti gyakorlatok

Kiscsoportos munka (3-5 fé/kiscsoport)

Modellgyakorlatok és elemzésiik

Paros és egyéni munka

Szocio- és pszichodramatikus helyzetgyakorlatok

Tesztek, kérdoivek felvétele és kiértékelése
Vided-feedback technika

9. A képzési program moduljai
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A program moduljai- ora-

nak megnevezése szam A modul tartalma

Az eredményes és tartalmas életet él6 ember személyes
eszkdztaraban szerepelnie kell a stresszel valé megklizdés
képességének. Optimalis esetben mindenki észleli 6nnén
stresszmanagement-jének eszkozeit, felméri, értékeli azo-
kat és a spontan alkalmazott stratégiak mellett fejleszti a
stresszel vald megklizdésének eszkdztarat.

A programmodul célja, hogy a résztvevék megismerjék a
stressz kulonféle formainak jellegzetességeit és kdvetkez-
ményeit, kialakulasabnak mechanizmusait, valamint a le-
hetséges megkiizdési mddokat, azok jellegzetességeit,
elényeit és hosszutavu hatasait. lly médon képessé és al-
kalmassa valnak arra, hogy sajat életiik stresszforrasait és
20 személyes megklzdési metddusaikat azonositani tudjak,
megteremtve ezzel a stresszkezelés egyéni,
személyreszabott fejlesztési lehetéségét. A konkrét, alap-
vetd stresszkezelb eljarasok alkalmazasanak elsajatitasa
mellett a modul célkitlizése a személykozi konfliktusok
feasziiltségmentestiésének lehetéségeinek bemutatasa,a
résztvevok konfliktukezelési stratégiainak fejlesztése is.
A modul célja, hogy felhivja a figyelmet a stressz nyoméaban
jaré rombold, megbetegitd hatasok megelézésének lehetd-
ségeire és lehet6séget adjon a résztvevbknek arra, hogy
tudatositsak magukban sajat stresszoraikat, azokhoz valo
viszonyukat és érintettségiket, valamint megel6zési tervet
és beavatkozasi megoldasokat dolgozzanak ki a énmaguk
szamara.

A stresszkezelés alap-
jai

9.1.

A stressz felismerése és adekvat kezelése, az eustressz
rejtette lehet6ségek kiaknazasa olyan képesség, mely egész
életlinkben fejleszthetd. Szamos, problémfokuszi megkiiz-
dési stratégia tanulhaté és alkalmazhat6 tudatosan. A fo-
lyamatosan jelenlévd, krénikus streszshelyzetekkel azonban
altalaban fokozott érzelmi bevonddasunk és kapacitaskorla-
taink miatt nem tudunk eléggé hatékonyan megkizdeni. A
relaxacios technikak ebben nyujthatnak segitséget.
Az autogén tréning (révid nevén AT) egy olyan lazitasi mod-
szer, amely alapvetd testi-lelki nyugalom, kikapcsolédas
elérésére tanit meg. A moédszer alapfokanak elsajatitoi keé-
A st Kezeld pesek lesznek arra, hogy 5-7 perc alatt kellemes, mély laza-
9.2. I STESSZKEZEIES re- 20 sagba, nyugalomba juttassak 6nmagukat. Ezzel a napi
axacios technikai Iy, ; ~ e ~ o .
igénybevételektdl, fesziiltségekidl mentesitik szervezetiiket,
és egyre kozelebb kerlilnek testiik mikodésének alapvetd
harmonigjahoz, egyre inkdbb megértik sajat testik lzeneteit.
A modul célja, hogy a résztvevék elmélyithessék a stresszrél
és megkizdeésrdl szerzett tudasukat, elsajatitsak az AT-vel
kapcsolatos alapvetd elméleti ismereteket, és készségszin-
ten begyakorlolhassak a relaxacié e médszerét.
A modul célkitlizése, hogy elvégzésével a résztvevék onal-
I6an és hosszutavon képesek lesznek alkalmazni az auto-
gén relaxaciot, beépitik azt személyes stresszkezelé esz-
kdztarukba.




EQ-Skill Human Tanicsadd és Vezetéfejleszto Kft.
www.eqskill.hu

e Kill 1125 Budapest, Kutvolgyi at 52. B.
SKi Felnéttképzési nyilvantartasba vételi szam: 00286-2008

Intézményakkreditacids lajtsromszam: AL-1870

A burnout (kiégés) jelensége régota létezik, am annak
kutatasa alig néhany évtizedes multra tekint vissza. A
kiégés vizsgalata az emberekkel hivatasszerlien segité
kapcsolatban dolgozok kdrében kezd6doétt el, a burnout
jelenség azonban minden olyan hivatas esetén
eléfordulhat, amelyben az emberekkel valé kozvetlen
kommunikacié vagy a folyamatos munkahelyi terhelés
jelentds szerepet tolt be. A ciklikusan zajl6 folyamat fazi-
sai j6l behataroltak, s mar rovid tavon veszélyeztetik a
testi-lelki egészséget, valamint csdkkentik a munkatel-
jesitményt.

A modul célja, hogy megismertesse a résztvevéket a
kiégési szindréma kialakulasanak folyamataval, szakas-
zaival, azok tlneteivel és felismerésével, megteremtse
azt az onreflektiv mikddésmodot, ami nélkllozhettelen
a kiégés hatékony megel6zéséhez és/ vagy kezelésé-
hez.

A modul célja tovabba, hogy a hatékony éndiagnosztikai
ismeretek és készségek kialakitasa és fejlesztése mel-
lett elsajatittassa a  résztvevokkel a  kiégés
megel6zésének és kezelésének moddszereit, a lehet-
séges megoldasmodokat komplex, egyénre szabott esz-
koztar formajaban tegye hasznosithatéva a modult
elvégz8k szamara.

Kiégésmegel6zés és - 20

2k kezelés




EQ-Skill Human Tanicsadd és Vezetéfejleszto Kft.
www.eqskill.hu
e Kill 1125 Budapest, Kutvolgyi at 52. B.
SKi Felnéttképzési nyilvantartasba vételi szam: 00286-2008
Intézményakkreditacids lajtsromszam: AL-1870

A modern, stresszorokkal teli életben életvezetési eredmé-
nyességink egyik eszkdze az antagonizmusok felismerése,
a valtas képessége az alabbi dimenzidkban:

o Aktivitas — passzivitas

. Onmonitorozas — kdrnyezeti monitorozas

. Pacing — leading (2 kommunikacioban: kovetés-
megértés=>vezetés-meggy6zeés)

. Egylttmikodés-versengés

. Sikerorientacio-kudarc/frusztraciétolerancia

o Tudatos koncentracio — intuicio

. Munka - csalad

. Teljesitményorientacio — rekreacio

A helyes egyensuly megtalalasahoz nélkilézhetetlen a val-
tasokhoz val6 rugalmas alkalmazkodas. Kiloéndsen fontos
ez mindazok szamara, akik nap, mint nap talalkoziknak az
alkalmazkodo képességét jelentdsen igénybevevd helyzetek
széles skalajaval.

A munkahelyi és kapcsolati helyzetek okozta megterhelés
fizikailag, szellemileg és érzelmileg egyarant igénybe veszi

Munka s maganélet szervezetiinket. Idénként szikségiink van megpihenésre,
9.4. | egyensulya-re- 20 | energiatartalékaink feltérképezésére, hatékony mozgosita-
kreacios technikak sara és ujnak tind, de valdjaban rejtetten rendelkezésre allo

er6forrasok felderitésére és mobilizasara.

A rekreacio a multbeli tapasztalatok szintézisét és a jovobeli
célelérésre torténd felkészilést egyarant magaban foglalja,
lehetéséget teremt az integraciéra és a fejlédésre, a mar
elért eredmények fokozasara.

A modul célja, hogy a résztvevék megismerjék a két legfon-
tosabb élettér, a munkahely és a csalad egymashoz valo
optimalis  viszonyat, feltérképezhessék azokat az
egymasrahatasokat, melyek sajat életiikben e két terllet
kozt fennalinak és ismereteket, eszkdzoket, technikakat kap-
janak ahhoz, hogy a kedvezétlen interferenciakat megsziin-
tethessék.

A modul célia mindemellett, hogy a résztvevok
megismerejék a rekreacio szerepét és lehetéségeit, valamint
tamogatast kapjanak életvezetésikben, fejleszthessék és
kialakithassak a munkateljesitmény és a kapcsolati kiegyen-
sulyozottsag eléfeltételét jelentd, mikdddképes és felelés-
séggel mikddtetett rekreacios repertoarjukat.

10. Csoportlétszam

10.1. | Minimum 4 f6
10.2. | Maximum 16 fo6
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11. A program soran alkalmazott értékelési rendszer

11.1. | Szamonkérések formaja Osszefoglalo jellegi, révid szobeli beszamold

11.2. | Szamonkérések rendszeressége A képzési nap folyaman kétszer

Az adott modulban a szamonkérésig elhangzott ismere-
tek, azok alkalmazhatésaga. A beszamolokbdl nyert visz-
11.3. | Szamonkérések tartalma szajelzések alapjan a tréner felméri, hogy az elhangzott
ismereteket a résztvevék milyen mértékben értették meg
és mennyire valtak képessé azok alkalmazasara.

A felnéttek tudasszintjének ellenér- Folyamatos visszajelzések, interaktiv nagycsoportos meg-
11.4. -~ Qe Q1 A
zésére szolgaldé modszer(ek) beszélések, rendszeres kérdés-felelet szakaszok

Kivaléan megfelelt
11.5. | Megszerezhetd mindsitések Medfelelt

Nem felelt meg

Kivaléan megfelelt: 90% felett
Megfelelt: 50% - 90% kdzott
Nem felelt meg: 50% alatt

Megszerezhetd minésitésekhez
11.6. 1 ; :
tartoz6 kovetelményszintek

1.7 Sikertelen teljesités(ek) kovetkez- Egyéni konzultacio a program sziineteiben, nem felelt meg
| ménye(i) mindsités esetén a modul ismétlésének lehetésége

12. Az el6zetesen megszerzett tudas elismerésének médja

Fokuszcsoport (a jelentkez6k egy kvazireprezentativ mintajaval folytatott kiscsoportos beszélgetés),
mely soran a programmal kapcsolatos elvarasok mellett a résztvevék elézetesen megszerzett tuda-
sat, rendelkezésre allé ismereteit és készségeit is felméri az oktato.

Lehet8ség van a képzés megkezdését megeldzé egyéni interju keretén belll is ugyanerre dijmen-
tesen, hallgatéi igény esetén. Az értékelés eredményétél fliggéen dijmentes konzultacios lehetdéség
biztositasa.

13. A program zarasa

13.1. | A program zarasanak feltétele(i) A képzési 6raszam 10%-at meg nem haladé hianyzas

A program modulzaré értékeléseinek dsszesitése alapjan

13.2. | A program zarasanak madja tanGsitvany killitasa,

Amennyiben a program zardvizsgaval fejezddik be :

Nincs zardvizsga, a programon megszerzett minésités az

ek | T ]2 egyes modulok végén kapott minésitések atlaga

13.4. | A zardvizsga kdvetelménye -
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14. A program elvégzését igazolé irat

17.1 | Bizonyitvany

17.2. | Tanusitvany X

17.3. | Latogatasi igazolas
17.4. | Egyéb Espedig:

15. A program elvégzését igazolé irat kiadasanak feltételei

15.1. | Képzési dij befizetése

15.2. | Megengedettnél nem nagyobb hianyzas

16. A résztvevok elégedettségére, a képzés megvaldésulasara, valamint eredményességére
vonatkozé informaciogyiijtés eljarasa, a visszajelzések feldolgozasanak és hasznositasanak
médja

16.1. A résztvevok elégedettségére vonatkozo informaciogydijtés eljarasa és tartalma

Minden modul zarasakor a résztvevék a program tartalmara és hangulatara vonatkozo kérddivet
téltenek ki, melyben részben Likert-skalan, részben nyilt végl kérdésekkel mérjik elégedettségi-
ket.

16.2. A képzés megvaldsulasara vonatkozé informaciogydijtés eljarasa és tartalma

A képzés megvaldsulasara vonatkozoan oktatéink az intézmény altal megirt tematikat kapnak az
egyes modulokhoz. A Jelenléti iven és haladasi napléban pedig oktatési naponként vezetik, hogy az
adott tandran az elézetesen tervezett tananyagbdl és feladatokbdl mi valdsult meg, kitérve a hiany-
zasok dokumentalt kezelésére is. A modul utolsé napjara vonatkozé oldal kiegésziil a képzésen
résztvevok teljesitményének dsszesitésével (hallgatoi teljesitési lap).

16.3. A képzés eredményességére vonatkozo informaciogydjtés eljarasa és tartalma

A fent meghatarozott kimeneti szinteket teljesiték szamanak és aranyanak régzitése a Jelenléti iv
és haladasi naploban, az igy kapott adatok elemzése az éves dnértékelés részeként.

A problémas terlletek és a tananyagba valé sulyozott beépitése valamint a résztvevdi elégedetiség
vizsgalata (kérd6iv segitségével) és kiértékelése.

16.4. A visszajelzések feldolgozasanak és hasznositasanak maédja

Az visszajelzések képezik az alapjat a programok esetleges fejlesztésének, illetve a programot ve-
zetd oktatdk értékelésében is szerepet jatszanak. Ebbdl kifolydlag vallalati tréning esetén a trénin-
gekrol készitett 6sszefoglalod tablazatot kérésre rendelkezésre bocsatja a cég vezetdi részére.
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Amennyiben az eredmények sziikségessé teszik, ugy az Képzésért Felelés Vezetd kezdeményezi a
szilkséges lépéseket, melyek — személyi kérdések esetén — éralatogatasok, egyéni fejlesztés, illet-
ve személyi valtozasok, illetve — programmal kapcsolatos kérdések esetén — programok tovabbfej-
lesztése, atstrukturaslasa, modszertani elemek attekintése, fejlesztése lehet.

Az intézmény éves értekezletein az visszajelzések eredményei szintén attekintésre kerilnek.

A tapasztalatokat (minimum) az éves 6nértékelés elkészitéskor 6sszesitjuk, ennek figyelembe véte-
Iével készitjik el a kdvetkezb évi fejesztési terviinket, és hatarozzuk meg minéségcéljainkat, melyet
a Szakmai Tanacsadé Testlletlink is jévahagy.

Panasz esetén azonnali intézkedést teszlink.

Budapest, 2010. marcius 25.

P. H.

Cégszeri alairas



