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A képzés CELIA A kepzes TARTALMA

A képzés célja, hogy megismertesse a résztvevot a - Eustressz, distressz érvényesiilése az életiinkben
stressz fogalmaval, kialakulasaval, technikdkat, - A stresszt okozo események fajtai (stresszorok)
eszkozoket, modszereket kapjon, a mindennapokban - A stressz fiziologiai és érzelmi-viselkedéses tiinetei,
hasznalhato ismereteket beépithesse életvitelehe,  kovetkezményei

mind a munkahelyen, mind pedig a maganéletében. - A stressz merése. Milyen stresszes az életiink?

- Milyen stresszorok vannak jelen a munkahelyi
eletiinkben és a csaladban?

- Mitol fiigg a stresszel szembeni egyéni szivossag?

- Egyeni stressz-kezelési technikaink o0sszegyiijtese,
tudatositasa

- A stresszel valo megkiizdés technikainak kiprobalasa,
megtanulasa (probléma kozpontd megkiizdés, érzelem
kozponti megkiizdés)

- A munka és a maganélet osszehangolasa

Megvaldsitas:
30 oras, szemelyes jelenlétii tréning
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