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A tréninget megel6z06 e-tananyag forgatokonyve

Alapelvek az 1. modul 4. témacsoportjanak stressz-kezelés
tréningének e-learninges bevezetéséhez

Az 1. modul 4. témacsoportjanak stressz-kezelés témajat bevezetS e-learning tananyag alapvetd
célja, hogy néhany kérdés mentén, zavaré tényez6kt6l mentes elmélyilési id6t adjon a programban
résztvevl vezet6knek. Az elmélyiilt, kiilonb6z6 személyes életjelenségeket feldolgozé gondolkodas
néhany feltett hivokérdés végiggondolasahoz és rogzitéséhez sziikséges. Nem a lexikalis tudas
bevezetésére, a témara valé rdhangoldsra a személyes elmélyiilés segitésére térekedtlink, amely
sziikséges ahhoz, hogy a résztvev6k végiggondoljdk melyek a személyes stresszeiket kivalté okaik a
privat életiikben és a vezet6i munkajukban, a munkahelyikon.

A bevezet6 programban végiggondoltak a két napos tréning soran visszatérnek, a kiscsoportos és
paros megbeszélések soran megerGsitést kapnak, jelentéségik és értelmik a tréning adta ismeretek
és keretrendszer alapjan megtorténik.

1. A stressz egyéni szintje

NYITOLAP

Vided (forras: http://www.youtube.com/watch?v=fjsSr3z5nVk letoltés ideje: 2013.09.28.)

Hivatali patkanyok (Office Space)

szines, magyarul beszél6, amerikai vigjaték, 89 perc, 1999
rendezd6: Mike Judge

forgatokonyvird: Mike Judge

On azért jelentkezett a tréningre, mert felismerte, sziiksége van arra, hogy atgondolja, hogy mi a
viszonya a stressz jelenségéhez, megismerje és azonositsa, mi térténik Onnel személyes és vezet6i
életében akkor, ha azt érzi feszilt, tirelmetlen vagy éppen kedvetlen. Foglalkoztatja, hogy mitdl
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http://www.youtube.com/watch?v=fjsSr3z5nVk

ideges, talan a teste is jelzett mar kiilonb6z6 helyzetekben, vagy helyzetek kézben és utan,
esetenként kimeriltnek, energia vesztettnek érzi magat.

Akdr a felkésziilés - megel6zés, a testi-lelki edzés mechanizmusa, a dolgok ,kézbentartasa” vezérli,
akdr 6nmaga és kornyezete megértése a célja, fontos tudnia, hogy a stressz Onre és kdzvetlen
koérnyezetére vald hatdsaival egészsége és teljesit6képessége érdekében foglalkozni kell. Mindez
folyamatos odafigyelést, ,6ngondoskodast” és ,,masokrol valé gondoskodast” egyarant jelent.

Tapasztalni fogja, ha On egyensilyban érzi magat, ez kérnyezetében, csalddi és munkahelyi
kapcsolataiban is egyensulyt teremt, ha ennek ellenkezéje zajlik életében, az is hatassal van kdzvetlen
koérnyezetére, kapcsolataira.

Altalanossagban mindannyiunkat kisebb-nagyobb mértékben megterhelnek vagy kdarositanak olyan
torténések, életesemények, amelyeket minden ember veszélynek észlel és minGsit. llyennek
tekinthet6k az érzelmi és egzisztencidlis veszteségek: kapcsolatainkban beallt valtozdsok, a szeretett
személy elvesztése, pozicidvesztés vagy az Onbecsiléslinket kikezd6 megszégyenitési és kudarc
helyezetek.

A stressz azonban mindenkinek mast jelent. Minden ember egyedien reagal, mert a stressz ,fejben
dél el”!

Az alabbi feladatok azt a célt szolgdljak, hogy tudatositsak, On hogyan értékeli, és hogyan reagal a
koérnyezetében el6fordulé ingerek sokasdgdra, vagyis mennyire stressz érzékeny.

Az itt kdvetkezd harom feladat abban fogja Ont segiteni, hogy &nmagara fokuszaljon, lecsendesedjen,
és az bnmagara forditott id6ben kiszakadjon a mindennapi események sodrdsabdl. A gyakorlatok és a
tdmrdl vald gondolkodas segiti azt is, hogy a stressz kezel6 tréning témajara felkésziiljon, az
el6készités személyes Iépéseit megtegye.

Haszndlja ki az id6t arra, hogy 6nmagardl gondolkodjon, és sajat érzéseire 6sszpontositson!

Fontos, hogy minden feladatot elvégezzen, mert az els6 feladatot képezé listara, valamint a
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harmadik feladatot jelent6 kitoltott kérdGivre a tréningen sziiksége lesz!

TOVABB/KATTINTAS



1.1 A stressz és én

Kérjiik, soroljon fel néhany olyan dolgot, amelyek az elmult egy évben vezetSi munkaja soran
stresszt idéztek el6! A lista készitésénél tegyen kiilonbséget azok kdzétt a benyomasok, dolgok
kozott, amelyek inspirdljak, hajtjak, és azok kozott, amelyek zavarjak, feszitik, idegesitik!

A vezet6i munka soran:

Inspiralnak Zavarnak

INSTRUKCIO:

- Kérjiik, gondolatait, tapasztalatait tablazatba foglalja 6ssze. Tobb allitast is beirhat, de
legaldabb harom allitast irjon be mindkét oszlopba! Csak akkor Iéphet tovabb!
TOVABB/KATTINTAS

Kérjuk, soroljon fel néhany olyan dolgot, amelyek az elmult egy évben a mindennapi életében
stresszt idéztek elS! A lista készitésénél tegyen kiilonbséget azok kozétt a benyomasok, dolgok
kozott, amelyek inspirdljak, hajtjak, és azok kozott, amelyek zavarjak, feszitik, idegesitik!

A mindennapi élet soran:

Inspiralnak Zavarnak

INSTRUKCIO:
- Kérjik, gondolatait, tapasztalatait tablazatba foglalja 6ssze. Tobb allitast is beirhat, de
legaldbb harom allitast irjon be mindkét oszlopba! Csak akkor Iéphet tovabb!
TOVABB/KATTINTAS



Kérijiik, gydjtse Ossze, és irja le azokat a sajat technikakat, foglalatossagokat, amelyek a testi, lelki-
szellemi egyenstilya és harmodnidja fenntartdsat segitik. A latszélag apr6, nem nagy jelent6ségii
technikakat is gydjtse ossze. Mindent irjon le, amely az On személyes harméniajanak
fenntartasaban, visszaallitasaban bevalt gyakorlat:

INSTRUKCIO:

Legalabb hét allitast kell beirni! Csak akkor léphet tovabb! Biztatjuk arra, hogy minden technikat,
minden On altal hasznalt médszert rogzitsen. A médszerek kdzott nem kell sorrendet felallitani.
TOVABB/KATTINTAS

1.2 Mindennapi stresszeim

Kérjiik, gondolja at, és részletesen irja le egy tipikusnak mondhaté munkanapjanak torténéseit!
Legyen targyilagos, és ha tud, kapcsoljon a torténésekhez érzéseket! Arra figyeljen milyen testi
érzetei és érzelmei vannak az egyes torténésekkel kapcsolatban!

Reggel, a nap inditasa

o Az ébredés és felkelés korilményei
o Reggeli tevékenységek az indulasig
o Reggeli étkezés tartalma és mddja

o Kozlekedés a munkahelyre

Munkaidében

o Avreggeli 6rak tevékenységei

e Délel6tti feladatok, események, kitérék
o Az ebédsziinet koriilményei és torténései
e Délutani feladatok, események




e A munka befejezésének torténései
Munkaidé utan, esti orak

e Tevékenységek a munkahelyen kiviil
e Az otthoni az esti 6rdk torténései

A nap vége és a nap lezdrasa
o A lefekvés korilményei

o Afizikai kornyezet a lefekvés ideje alatt
o Tevékenységei kozvetleniil az elalvas el6tt

A fentiek figyelembe vételével gondolja végig a napjat, és irja le maximum 1000 karakterben!

INSTRUKCIO:

- Csak akkor tudja az els6 és utolso elvégzett feladatot kinyomtatni, ha legalabb 500
karaktert rogzitett!
TOVABB/KATTINTAS

1.3 Személyes érzékenységem

»A” személyiségtipus
z zzr 1
Kérdoiv

Instrukcié
Kérjiik, valassza ki, hogy az alabbi allitadsok az esetek tobbségében milyen mértékben jellemzék Onre.
Azt vegye figyelembe, ahogy altaldban cselekszik és érez. Nincsenek jo vagy rossz valaszok.

' Forras: Friedman/Rosenman: Type A behavior and your heart. — New York (1974)




Ertékskala

Az allitds ram nagyon jellemz6 | Az allitas valamilyen mértékben | Az dllitas rdm egyaltalan nem

jellemzd ram jellemzdé

3 2 1

Akkor vagyok a leginkabb elégedett, ha jobban végzem a feladataimat, mint mdsok.

A beszélgetésben igyekszem azokra a dolgokra irdnyitani a figyelmet, amelyek engem
érdekelnek.

Beszélgetés kozben gyakran 6kélbe szoritom a kezem, Gitdgetem az asztalt, vagy mondandém

erdsitésére a tenyerembe csapok az 6klommel.

Gyorsan mozgok, jarok és eszem.

Ugy érzem, tobb mindent el tudok végezni, mint masok.

Blintudatot érzek, ha pihenek, vagy néhany 6raig, illetve napig nem csindlok semmit.

Nem kell sok ahhoz, hogy elkezdjek vitatkozni.

Tirelmetlenil viselem, ahogy a legtobb esemény zajlik.

Fontos nekem, hogy tébb mindenem legyen, mint masoknak.

Eletem egyik teriilete (pl. munka, csaldd, iskola) elnyomja a tébbit.

Gyakran el kell ismernem, hogy nem tudok urra lenni az indulataimon.

Siettetem masok beszédét azzal, hogy azt mondom ,aha, aha”, ,igen, igen”, vagy ugy, hogy
befejezem helyettiilk a mondatokat.

Azok, akik elkerilik a versenyt, kevés dnbizalommal rendelkeznek.




Ahhoz, hogy valamit jél csindljunk, egyedil arra szabad koncentralnunk és minden mast ki kell
zarnunk.

Ugy érzem, masok hibai és tévedései miatt sziikségteleniil aggédom.

Nem tudom elviselni, ha latom, hogy mdsok olyan munkat végeznek, amit én sokkal hamarabb
el tudnék végezni.

Legfontosabb személyes célom, hogy a munkdmban el6bbre jussak.

Egyszerlen nincs elég idém arra, hogy kiegyensulyozott életmddot folytassak.

Sajat tokéletlenségeim miatti frusztracidimat atviszem masokra.

Gyakran két vagy tobb dolgot végzek egyszerre.

Ha verseng6 személlyel taladlkozom, ugy érzem, fel kell vele vennem a kesztydit.

Szabadidémet munkdmmal kapcsolatos dolgokkal toltém meg.

Gyakran bosszankodom az élet igazsagtalan voltan.

Meg6riilok a sorban allastol.

INSTRUKCIO:

- Minden valaszkockat ki kell tolteni! Csak akkor léphet tovabb! Kérjiik, a tréningre hozza
magaval az eredményeket, esetleg a kinyomtatott és kit6ltott kérdGivet.
TOVABB/KATTINTAS



Szakirodalom

e Kricsfalvi Péter: Stressz a lelke mindennek. — Budapest: DIMENZIO Biztosité Egyesiilet (2006)
e Goleman, Daniel — Boyatzis, Richard —McKee, Annie: A természetes vezet6: Az érzelmi
intelligencia hatalma. — Budapest: Vince Kiado (2003)

10



Instrukcidk a tananyag e-learning célu atalakitasahoz

pray’s

A tréninget megel6z6 e-learning

A stressz és én, valamint Az egyéni érzékenységem cimek alatti anyagokat kinyomtatva el kell hozni
a tréningre!

NYITOLAP

A stressz egyéni szintje /bevezetés és tartalmi 6sszefoglalas
UJ LAP

1.1 A stressz és én
Harom instrukcioé és harom tablazat, mindegyik uj lapon. Csak akkor tud tovabb Iépni, ha
mindegyik tablazatba legalabb harom, maximum 8 allitast régzitett.

UJ LAP

1.2 Mindennapi stresszeim

Csak akkor tudja az els6 és utolso elvégzett feladatot kinyomtatni, ha legalabb 500 karaktert
rogzitett!

Uj LAP
1.3 Személyes érzékenységem

A kérdbiv minden kérdésére egy valasz adhato, s mindegyiket kotelez6 megvalaszolni. A végén
megjelend értékelést ki kell nyomtatni. (A képre kattintva megnyilik a kérdgiv.)

Személyes kérdoiv - "A" személyiségtipus

Kérjuk. valassza ki. hogy az alabbi allitasok az esetek tobbségében milyen mértékben jellemzdk
Qnre, Azt vegye figyelembe, ahogy altaldban cselekszik és érez. Nincsenek j6 vagy rossz valaszok.
Ertékskala: 3 Az allitas ram nagyon jellemz6; 2 Az allitas ram valamilyen mértékben jellemz6: 1 Az
allitas ram egyaltalan nem jellemzé

*Kotelezd

Kérjuk, irja be egyéni azonositéjét 3

Akkor vagyok a leginkabb elégedett, ha jobban végzem a feladataimat, mint masok. *
Entékskala: 3 Az allitas ram nagyon jellemz6; 2 Az allitas ram valamilyen mértékben jellemz6: 1 Az
allitas ram egyaltalan nem jellemz6
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