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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.gyomorfekély
3.magas vérnyomas
4.alvaszavar
5.tumor

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




TENYEK A MUNKAHELYI STRESSZROL

1000 MILLIARD FORINT GAZDASAGI KAR

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

« Munkahelyi hianyzasok
50-60 % munkahelyi stresszre vezethet6 vissza

Munkahelyi stressz okok
munkahellyel kapcsolatos bizonytalansagok (72 %)
hosszu ideig tart6 munkaid6, megterhelés (66%)
mobbing, munkahelyi lelki terror(59%)

Nemzetkozi gyakorlat —miért a nagyok?
« délutani alvas (Google, Nike)

« email mentes nap (Cannon)

» elérhetetlenséghez vald jog — felettes nem kereshet
(Telekom, BMW)



TENYEK A STRESSZCSOKKENTO

MODSZEREKROL

OSZINTEN A STRESSZ BUSINESSROL -
SZINES, TARKABARKA VILAG

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

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



CSALADI VALLALKOZASOK ES A STRESSZ

MUNKA HATAROK NELKUL

csaladi, szervezeti, tulajdonosi szerep
rejtett Ugyletek és tabuk
« Szerepek (férfi-nd, szlilé-gyerek, )

- Delegalas
- Bizalom




A STRESSZKEZELES GYAKORLATA

VALTOZAS NELKUL NEM MEGY

1. ELKOTELEZODES A VALTOZAS
MELLETT

NEM HAGYOM, HOGY A STRESSZ TOVABB
ROMBOLJON!

KISZALLASI PONT - MEDDIG TUROM

2. HOL LEGYEN VALTOZAS?

SZEMELYES VAGY/ES SZERVEZETI

3. HOGYAN LEGYEN VALTOZAS

GONDOSAN MEGVALOGATOTT ESZKOzZOK



STRESSZKEZELESI STRATEGIAK

STRESSZKEZELES

 Nulladik Iépés

valtoztatni kell!l Ez nem mehet igy tovabb!
valtozasi pont kijelélés — 6szinteség pillanata
pontos cselekvési terv

Rovidtavon
mindig lesz - elfogadni
rugalmassag névelése — cselekvési alternativak
élettani hatasok cstkkentése — relaxacio, testfejlesztés

Hosszutavon
stresszcsdkkentés = jelenlegi szokasaim megvaltoztatasa
“Elég j6” cégvezetd




KOSZONOM
A FIGYELMET!

SZECHENYI @

Eurépai Unio A*w
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MAGYARORSZAG 7 S
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