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A tréinget követő e-tananyag forgatókönyve 
 

Alapelvek az 1. modul 4. témacsoportjának stressz-kezelés 

tréningének e-learninges lezárásához 
 

Az 1. modul 4. témacsoportjának stressz-kezelés témáját lezáró, a két napos tréninget követő  

e-learning tananyag alapvető célja, hogy egy munkahelyi stresszel kapcsolatos esetpélda 

feldolgozásával szintetizálja a programban tanultakat. Nem a lexikális tudásra vagyunk kíváncsiak, 

nem ellenőrző kérdések megválaszolása a cél, hanem az, hogy egy munkahelyi stressszel kapcsolatos 

virtuális és komplex adatsort és az abból következő szervezeti helyzetet elemezzenek. Az adatsor a 

tréning során megismert Cooper-féle kérdőív kérdéseire adott összesített válaszokban jelenik meg. A 

cél, hogy az adatsor alapján a vezetők keressék meg azokat a pontokat, amelyben vezetői 

lehetőségeik változások kezdeményezését teszik lehetővé, a szükséges változtatásokat rögzítsék és 

fogalmazzák meg. Ez egy komplex vezetői feladat, amelyet minden résztvevő a későbbiekben saját 

munkahelyén alkalmazni tud. 

A e-lerninges program végén egy buddhista szerzetes példabeszédei közül választottuk a 

pohárhasonlatot, amelynek megtekintése visszaviszi a résztvevőket a személyes stressz-kezelési 

technikákhoz, ahhoz a felelősséghez, amellyel önmagunknak tartozunk kiegyensúlyozott 

életvitelünket illetően. A személyes lezárással egyben keretezzük a programot, hiszen a személyes 

stresszt kiváltó tényezőkkel kezdtük és azzal zárjuk ezt a fejlesztési folyamatot. 

1. Vezetői feladatok a stressz kezelésében 
 

NYITÓLAP 

A tréning során a stresszről, fiziológiájáról, hatásáról, az egyéni érintettség különbözőségeiről 

valamint kezelésének módozatairól személyes tapasztalatokat, élményeket szerzett. Részletes képet 

kapott a munkahelyen előforduló stresszt keltő tényezőkről, és azokról az eszközökről, technikákról, 

amelyeket vezetőként alkalmazni tud a munkája során. 

A vezetői munkának, a vezetői szerephez kapcsolódó készségeknek és kompetenciáknak sokféle 

megközelítését lehet olvasni a menedzsmenttel, a vezetés gyakorlatával foglalkozó szakirodalomban, 

és az is érzékelhető, hogy a mai modern szervezetekben a sikeres vezetővel szemben támasztott 

elvárások gyors ütemben növekedtek és egyre specializáltabbá válnak. Ugyanez a megállapítás igaz a 

beosztott munkatársakra is, a munkakörükre kialakított kompetencia követelmények sokaságának 

kell megfelelniük. Egy időben több, azonos súlyú feladatot, megadott időkeretekben és színvonalon 

kell elvégezni, teljesíteni.  
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A vezetők, bármilyen vezetői pozíciót töltenek be, hajlamosak megfeledkezni arról, hogy a 

szervezetek teljesítménye a munkacsoportokban dolgozó embereken múlik, akikre a szervezeti élet, a 

munkavégzés klímája hatással van. Ennek a megkerülhetetlen ténynek a következménye, hogy egyre 

fontosabbak azok a vezetői kompetenciák, amelyek a mások megértését kifejező empatikus 

viselkedésre, felelősség vállalásra, valamint a munkatársak motiválására és fejlesztésére irányulnak. 

Ahhoz, hogy munkacsoportjában a feladatok végzéséhez szükséges optimális teljesítményt, 

kiegyensúlyozott munkahelyi légkört fenntartsa, vagy fejlessze munkacsoportja teherbírását, fontos 

tisztában lennie azzal, hogy mely munkahelyi tényezők milyen mértékben jelentenek megterhelést 

munkatársai számára. 

Az itt következő összetett feladat arra fogja Önt felkészíteni, hogy elmélyítse a tréningen szerzett 

ismereteit, fejlessze a témához kapcsolódó vezetői kompetenciáit, és támpontot adjon saját 

gyakorlatába történő beillesztésre. 

        TOVÁBB/KATTINTÁS 

 

1.1 Stressz a munkahelyen 

 
Az alábbiakban egy 12 fős munkacsoport munkahelyi stresszt kiváltó tényezőinek összesített 

adatait mutatjuk be a Cooper-féle stressz skála1 alapján. 

A kérdőívben a felsorolt tételeknél a kitöltők bekarikázták azt a számot, amelyik a legjobban kifejezi, 

hogy az adott témával kapcsolatban a kitöltőnek mekkora megpróbáltatásban – stresszben - van 

része. 

A skála jelentése 

0-1= egyáltalán nem, nincs stressz, 2-3= van stressz, 4-5= nagyfokú a stressz 

Önnek az lesz a feladata, hogy három lépésben készítsen elemzést a kapott eredményekről, és az 
eredmények alapján összeállítson a munkahelyi stressz csökkentésére egy vezetői akciótervet. 

Fontos, hogy minden feladatot, egymást követően elvégezzen! 

        TOVÁBB/KATTINTÁS 

 

                                                           
1 Forrás: Kricsfalvi Péter: Stressz a lelke mindennek. –  Budapest: DIMENZIÓ Biztosító Egyesület (2006) 
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1.2 Egy munkacsoport helyzetképe 
 

 
MUNKAHELYI STRESSZ TÉNYEZŐK 

 
ÉRTÉKELÉS 

1. Munkahelyi túlterhelés 
 

0   1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

0 1 3 4 2 2 

2. Munkahelyi alulterhelés 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

4 5 1 0 1 0 

3. Időhiány és határidők 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

0 3 3 2 2 2 

4. A munkához szükséges utazás mennyisége 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

2 5 3 2 0 0 

5. Túl hosszú munkanap/nyitva tartás 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

0 4 4 0 4 0 

6. A munka hazavitele otthonra 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

1 3 3 3 1 1 

7. Hatáskör és befolyás hiánya 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

3 3 2 1 3 0 

8. Értekezleteken való részvétel 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

1 2 5 2 2 0 

9. Saját elképzelések ütköztetése a másokéival 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

2 1 5 2 1 1 

10. Új technológiák elsajátítása 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

3 3 2 3 1 0 

11. Állásvesztéstől való félelem 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

1 3 4 1 2 1 
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12. Verseny az előléptetésért 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

2 3 4 1 2 0 

13. A karrier érdekében máshova kellene költözni 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

5 3 3 1 0 0 

14. Képességek alatti állás betöltése 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

7 2 2 1 0 0 

15. Képességek feletti állás betöltése 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

7 3 2 0 0 0 

16. Képzetlen beosztottak 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

8 1 2 1 0 0 

17. Kapcsolati nehézségek 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

5 2 2 2 1 0 

18. Probléma konkrét személyekkel 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

7 2 3 0 0 0 

19. Nem szimpatikus főnök 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

7 1 2 2 0 0 

20. Nem kompetens főnök 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

4 2 3 1 1 1 

21. Irreális célok 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

1 3 2 3 2 1 

22. A házastárs hozzáállása a karrierhez 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

2 5 3 2 0 0 

23. A munkával kapcsolatos követelmények kihatása a családi 
kapcsolatokra 

 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

0 2 7 1 1 1 

24. A munka kihatása a magán –és a társadalmi életre 0 1 2 3 4 5 
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Összesített válaszok 
 

1 3 4 3 1 0 

25. Kapcsolat az egyenrangú kollégákkal 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

6 4 1 1 0 0 

26. Kapcsolat a beosztottakkal 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok  
 

2 3 4 1 2 0 

27. Hibák elkövetése 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

1 1 4 2 1 3 

28. Alulértékeltség érzése 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

3 4 1 2 1 1 

29. Várakozás az előléptetésre 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

3 2 4 3 0 0 

30. A fizetés mértéke 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

1 3 6 2 0 0 

31. Emberek kezelése 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 
 

0 3 4 3 1 1 

32. A vállalat üzletpolitikája 
 

0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 4 2 4 2 0 0 

33. Kommunikáció hiánya a szervezetben 0 1 2 3 4 5 

Összesített válaszok 1 3 3 3 2 0 
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1. Feladat 

Emelje ki a kérdőívből azokat a munkahelyi stressz tényezőket, amelyeknek 

megváltoztatására azon a szervezeti szinten, ahol Ön dolgozik vezetőként, befolyása, hatása 

lehet. Foglalja össze, és rögzítse ezeket a tényezőket maximum 1000 karakterben! 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

INSTRUKCIÓ: Csak akkor léphet tovább, ha legalább 600 karaktert rögzített! 

    

TOVÁBB/KATTINTÁS 

2. Feladat 

Elemezze a kapott adatokat, és rangsorolja azokat a stressz keltő tényezőket, amelyek 

leginkább megterhelik a munkacsoportot! Foglalja össze, és rögzítse ezeket a tényezőket 

maximum 1000 karakterben! 

 
 
 
 
 
 
 
 

INSTRUKCIÓ: Csak akkor léphet tovább, ha legalább 600 karaktert rögzített! 

    

TOVÁBB/KATTINTÁS 

 

3. Feladat 

Az adatok és a vélemények szórása alapján tegyen megállapításokat, és a stressz megterhelés 

szempontjából jellemezze a munkacsoportot! Foglalja össze, és rögzítse ezeket maximum 

1500 karakterben! 

 
 
 
 
 

 
 

INSTRUKCIÓ: Csak akkor léphet tovább, ha legalább 800 karaktert rögzített! 

    

TOVÁBB/KATTINTÁS 
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4. Feladat 

Készítsen konkrét akciótervet az Ön által kiválasztott és legfontosabbak gondolt tényezők 

befolyásolására. Írja le, maximum 1500 karakterben, milyen beavatkozásokat tenne annak 

érdekében, hogy a munkacsoportban csökkentse a stresszt!  

 

 

 

 

 

INSTRUKCIÓ: Csak akkor léphet tovább, ha legalább 800 karaktert rögzített! 

   TOVÁBB/KATTINTÁS 

 

Ön felkészült arra, hogy saját munkahelyi környezetében felismerje és kezelje a munkahelyi 

stresszt. 

1.3 ZÁRÓKÉPERNYŐ – Videó üzenet 
 

Videó (forrás: http://www.youtube.com/watch?v=sV50aXSELfw letöltés ideje: 2013.09.28.) 

Ajahn Brahmavamso Mahathera (ismert nevén Ajahn Brahm), született Peter Betts London, UK 1951 

aug. 7.;  Theravada-Buddhista szerzetes példabeszédei 

 

 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=sV50aXSELfw
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Szakirodalom 
 

 Kricsfalvi Péter: Stressz a lelke mindennek. – Budapest: DIMENZIÓ Biztosító Egyesület (2006) 

 Goleman, Daniel – Boyatzis, Richard – McKee, Annie: A természetes vezető: Az érzelmi 
intelligencia hatalma. – Budapest: Vince Kiadó (2003) 

 



11 
 

Instrukciók a tananyag e-learning célú átalakításához 
 

NYITÓLAP 

Vezetői feladatok a stressz kezelésében/bevezetés és tartalmi 

összefoglalás 
  

ÚJ LAP 

1.1 Stressz a munkahelyen 
 

ÚJ LAP 

1.2 Egy munkacsoport helyzetképe 
Lehessen kinyomtatni, hogy ha az elemzéshez szükséges számára. 

ÚJ LAP 

1. Feladat - Maximum 1000 karakter. Csak akkor léphet tovább, ha legalább 600 

karaktert rögzített! 

ÚJ LAP 

2. Feladat – Maximum 1000 karakter. Csak akkor léphet tovább, ha legalább 600 

karaktert rögzített! 

ÚJ LAP 

3. Feladat – Maximum 1500 karakter. Csak akkor léphet tovább, ha legalább 800 

karakter rögzített! 

ÚJ LAP 

4. Feladat – Maximum 1500 karakter. Csak akkor léphet tovább, ha legalább 800 

karaktert rögzített! 

ÚJ LAP 

 

Ön felkészült arra, hogy saját munkahelyi környezetében felismerje és kezelje a munkahelyi 

stresszt. 

ÚJ LAP - ZÁRÓKÉPERNYŐ 


