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TENYEK A STRESSZROL

A SAJAT BORUNKON EREZZUK!

- Stressz — észlelt veszélyre adott reakcid
1.adrenalin bomba,
2.gyors mozgas és eréfeszités
3.veszély lehet6ségére is kivaltodik
4.ratanulunk a néhany stresstorra

- Betegség — hosszu ideig fennallé stressz
1.infarktus,
2.gyomorfekeély,
3.magas vérnyomas,
4.alvaszavar,
5.tumor

« Tunetek — mindenki érezte mar
1.testi,
2.lelki,
3.érzelmi,
4 kapcsolati




TENYEK A MUNKAHELYI STRESSZROL

A KOLLEGAK MAR A SPAJZBAN IS OTT
VANNAK!

- Munkahelyi stresszbetegség
masodik leggyakoribb munkahelyi-betegség
Eurépéban (elsé a vazizomrendszer)

« Munkahelyi hianyzasok
50-60 % munkahelyi stresszre vezethet6 vissza

« Munkahelyi stressz okok
1.atszervezések, munkahellyel kapcsolatos
bizonytalansagok (72 %)
2.hosszu ideig tarté munkaidd, megterhelés (66%)
3.mobbing, munkahelyi lelki terror(59%)

« Mit gondolnak a munkatarsak?
1.atszervezések, munkahellyel kapcsolatos
bizonytalansagok (72 %)
2.hosszu ideig tarté munkaidd, megterhelés (66%)
3.mobbing, munkahelyi lelki terror(59%)



TENYEK A STRESSZCSOKKENTO

MODSZEREKROL

SZINES, TARKABARKA VILAG...DE

KINEK, MINEK?

(ESZKOZZEL, ESZKOZ NELKUL, TUDOMANYOSAN,
EZOTERIKUSAN, CSOPORTOSAN, EGYEDUL,
MUNKAHELYEN, OTTHON ....)

A testnek...

1.mozgas, 2.relaxacio, 3.étkezés

« A léleknek...

1.megklzdés, 2.viselkedésalapu technikak, 3.mbsr,
4 Willians-életkészség, 4. idégazdalkodas

« A munkahelynek...
1.stresszmentes munkahelyért programok,



A CEGVEZETOI FELELOSSEG OKOZTA

STRESSZ KEZELESE

A CEGVEZETOI FELELOSSEG
OSSZETETT STRESSZFORRAS

- Félek a kudarctol
gyors talpraallas, krizist idében felismerni, stabil
jovokép

« Nem hiszek a sikerben
.ideje van”, tanuljunk a sikerbdl

- Félek a bizalomvesztéstol, és attol, hogy

csalodast okozok
blntudati konfliktus




A CEGVEZETOI FELELOSSEG OKOZTA

STRESSZ KEZELESE

A CEGVEZETOI FELELOSSEG
OSSZETETT STRESSZFORRAS

- Bizalmatlansag
megtanulni feladatokat atadni, tarsas tamogatas

 Kiszamithatatlan gazdasagi és human

kornyzet
visszavenni a kontrollt amilyen gyorsan csak lehet,

- Nem vagyok szerethet6, nem vagyok jo
6nbecsulés
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