E-LEARNING FORGATOKONYV

PROGRAM: AROP -2.2.13. K621GAZGATASI VEZET6I AKADEMIA
MobDuUL: 1. MODUL — HATEKONY VEZETES

TEMACSOPORT: VEZETO! KESZSEGEK, VEZETOI SZEMELYISEG

TRENING: STRESSZKEZELES

SZERZO: SALAMON HUGO




A tréninget kdvet6 e-tananyag fOrgatOKONYVE ........coccuviiiieiiiee ettt etree e e eare e e e e eare e e e e 3

Alapelvek az 1. modul 4. témacsoportjanak stressz-kezelés tréningének e-learninges lezarasahoz ..... 3
1. Vezetdi feladatok a stressz kezel€s@ben ..o 3
1.1 Stressz @ MUNKANEIYEN .....cooeeiieee e et e e et e e s e aba e e e eab e e e e e abaeeeenreeas 4
1.2 Egy munkacsoport helyzZetkEPe .......ooovuiiiiiiiiiiecee et 5
1.3 ZAROKEPERNYO — VIdEO UZENEL ...uvvreririririeieiteseeseieessssssecse s 9
SZAKIFTOTAIOM ...t ettt b e b e s b sttt e bt e b e s bt e sat e st e b e e beennes 10
Instrukciok a tananyag e-learning céll atalakitdsdhoz .........ccveeeeciiiieiciiii e, 11
VezetGi feladatok a stressz kezelésében/bevezetés és tartalmi 6sszefoglalds.......c.cccevvvevieieiieeccienns 11
1.2 Stressz @ MUNKANEIYEN ....cci i e b ee e e s e e e s e s beee e esareeas 11
1.2 Egy munkacsoport NelyzZetkEPe .......ooouiiiiiciiie e e 11



A tréinget koveto e-tananyag forgatokonyve

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

Az 1. modul 4. témacsoportjanak stressz-kezelés témajat lezard, a két napos tréninget kovetd
e-learning tananyag alapveté célja, hogy egy munkahelyi stresszel kapcsolatos esetpélda
feldolgozasaval szintetizdlja a programban tanultakat. Nem a lexikdlis tudasra vagyunk kivancsiak,
nem ellen6rz6 kérdések megvdlaszoldsa a cél, hanem az, hogy egy munkahelyi stressszel kapcsolatos
virtualis és komplex adatsort és az abbdl kdvetkezd szervezeti helyzetet elemezzenek. Az adatsor a
tréning soran megismert Cooper-féle kérddiv kérdéseire adott dsszesitett valaszokban jelenik meg. A
cél, hogy az adatsor alapjan a vezet6k keressék meg azokat a pontokat, amelyben vezetGi
lehet6ségeik valtozdsok kezdeményezését teszik lehetlvé, a sziikséges valtoztatasokat rogzitsék és
fogalmazzdk meg. Ez egy komplex vezet6i feladat, amelyet minden résztvevd a kés6bbiekben sajat
munkahelyén alkalmazni tud.

A e-lerninges program végén egy buddhista szerzetes példabeszédei kozll vdlasztottuk a
poharhasonlatot, amelynek megtekintése visszaviszi a résztvevlket a személyes stressz-kezelési
technikdkhoz, ahhoz a felel6sséghez, amellyel o6nmagunknak tartozunk kiegyensulyozott
életvitellinket illetéen. A személyes lezadrassal egyben keretezziik a programot, hiszen a személyes
stresszt kivalto tényezbkkel kezdtiik és azzal zarjuk ezt a fejlesztési folyamatot.

1. Vezetoi feladatok a stressz kezelésében

NYITOLAP

A tréning sordn a stresszrél, fizioldgiajardl, hatasardl, az egyéni érintettség kilonbozGségeirdl
valamint kezelésének mddozatairdl személyes tapasztalatokat, éiményeket szerzett. Részletes képet
kapott a munkahelyen el6forduld stresszt kelt6 tényez6krél, és azokrdl az eszk6zokrél, technikdkrdl,
amelyeket vezet6ként alkalmazni tud a munkaja soran.

A vezet6i munkanak, a vezet6i szerephez kapcsolédd készségeknek és kompetencidknak sokféle
megkozelitését lehet olvasni a menedzsmenttel, a vezetés gyakorlatdval foglalkozé szakirodalomban,
és az is érzékelhets, hogy a mai modern szervezetekben a sikeres vezetGvel szemben tdmasztott
elvardsok gyors Utemben ndvekedtek és egyre specializdltabba valnak. Ugyanez a megallapitds igaz a
beosztott munkatarsakra is, a munkakorikre kialakitott kompetencia kovetelmények sokasaganak
kell megfelelnilk. Egy id6ben tobb, azonos sulyu feladatot, megadott id6keretekben és szinvonalon
kell elvégezni, teljesiteni.



A vezet6k, barmilyen vezet6i pozicidt toltenek be, hajlamosak megfeledkezni arrdl, hogy a
szervezetek teljesitménye a munkacsoportokban dolgozé embereken mulik, akikre a szervezeti élet, a
munkavégzés klimdja hatdssal van. Ennek a megkerilhetetlen ténynek a kévetkezménye, hogy egyre
fontosabbak azok a vezet6i kompetencidk, amelyek a masok megértését kifejez6 empatikus
viselkedésre, felel6sség vallalasra, valamint a munkatarsak motivdlasara és fejlesztésére irdnyulnak.

Ahhoz, hogy munkacsoportjdban a feladatok végzéséhez sziikséges optimalis teljesitményt,
kiegyensulyozott munkahelyi légkort fenntartsa, vagy fejlessze munkacsoportja teherbirasat, fontos
tisztaban lennie azzal, hogy mely munkahelyi tényez6k milyen mértékben jelentenek megterhelést
munkatarsai szamara.

Az itt kdvetkezd Osszetett feladat arra fogja Ont felkésziteni, hogy elmélyitse a tréningen szerzett
ismereteit, fejlessze a témdahoz kapcsolddd vezetSi kompetencidit, és tdmpontot adjon sajat
gyakorlatdba torténd beillesztésre.

TOVABB/KATTINTAS

1.1 Stressz a munkahelyen

Az aldbbiakban egy 12 f6s munkacsoport munkahelyi stresszt kivalté tényezGinek Osszesitett
adatait mutatjuk be a Cooper-féle stressz skala® alapjan.

A kérd@8ivben a felsorolt tételeknél a kitdlt6k bekarikaztdk azt a szamot, amelyik a legjobban kifejezi,
hogy az adott témaval kapcsolatban a kitoltének mekkora megprdbaltatdsban — stresszben - van
része.

A skdla jelentése

0-1=egydltaldn nem, nincs stressz, 2-3= van stressz, 4-5= nagyfoku a stressz

Onnek az lesz a feladata, hogy harom lépésben készitsen elemzést a kapott eredményekrél, és az
eredmények alapjan 6sszeallitson a munkahelyi stressz csokkentésére egy vezet6i akcidtervet.

Fontos, hogy minden feladatot, egymast kévetéen elvégezzen!

TOVABB/KATTINTAS

! Forras: Kricsfalvi Péter: Stressz a lelke mindennek. — Budapest: DIMENZIO Biztosité Egyesiilet (2006)



1.2 Egy munkacsoport helyzetképe

MUNKAHELYI STRESSZ TENYEZOK ERTEKELES

1. Munkahelyi tulterhelés 0 1 2 3 45

Osszesitett valaszok 01 3 4 2 2

2. Munkahelyi alulterhelés

Osszesitett valaszok 4 5 1 0 1 0
3. Id6hiany és hataridék 0 1 2 3 4 5

Osszesitett valaszok 0 3 3 2 2 2
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4. A munkdhoz sziikséges utazas mennyisége 0 1 2 3 4 5
Osszesitett valaszok 2 53 200
5. Tul hosszi munkanap/nyitva tartas 0 1 2 3 4 5
Osszesitett valaszok 0 4 4 0 4 0
6. A munka hazavitele otthonra 0 1 2 3 4 5
Osszesitett valaszok 13 3 3 1 1
7. Hataskor és befolyas hidanya 0 1 2 3 4 5
332130
8. Ertekezleteken valé részvétel 0 1/2 3 4 5
125220
9. Sajat elképzelések litkoztetése a masokéival 0 1 2 3 4 5
Osszesitett valaszok 2 15 2 11
10. Uj technolégiak elsajatitasa 0 1 2 3 4 5
Osszesitett valaszok 3 32310
11. Allasvesztéstdl valé félelem 0 1 2 3 4 5

Osszesitett valaszok 1 3 41 2 1




12. Verseny az el6léptetésért

Pry " "

Osszesitett valaszok
13. A karrier érdekében mashova kellene koltozni

Osszesitett valaszok

14. Képességek alatti allas betoltése

15. Képességek feletti allas betoltése

Kapcsolati nehézségek
Osszesitett valaszok
18. Probléma konkrét személyekkel

Osszesitett valaszok

16.
Osszesitett valaszok
17.

19. Nem szimpatikus fonok

Osszesitett valaszok

23. A munkaval kapcsolatos kovetelmények kihatdsa a csaladi
kapcsolatokra

Osszesitett valaszok

24. A munka kihatdsa a magan —és a tarsadalmi életre
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Osszesitett valaszok 13 4 3 1 0

25. Kapcsolat az egyenrangt kollégakkal Illlll

Osszesitett valaszok 6 4 110 0

26. Kapcsolat a beosztottakkal Illlll

Osszesitett valaszok 2 341 2 0

27. Hibak elkdvetése Illlll

Osszesitett valaszok 11 4 2 1 3

28. Alulértékeltség érzése Illlll

Osszesitett valaszok 3 41 2 1 1

29. Varakozas az elGléptetésre Illlll

Osszesitett valaszok 3 2 43 00

30. A fizetés mértéke Illlll

Osszesitett valaszok 1 3 6 2 0 O

31. Emberek kezelése Illlll

Osszesitett valaszok 0 3 4 3 1 1

32. A vallalat iizletpolitikaja Illlll

Ossze5|tettvalaszok 4 2 4 2 0 O

33. Kommunikacié hianya a szervezetben ......
IREERE




1. Feladat
Emelje ki a kérd6ivb6l azokat a munkahelyi stressz tényezéket, amelyeknek
megvaltoztatdsdra azon a szervezeti szinten, ahol On dolgozik vezet&ként, befolydsa, hatdsa
lehet. Foglalja Ossze, és rogzitse ezeket a tényez6ket maximum 1000 karakterben!
INSTRUKCIO: Csak akkor Iéphet tovabb, ha legalabb 600 karaktert rogzitett!
TOVABB/KATTINTAS
2. Feladat
Elemezze a kapott adatokat, és rangsorolja azokat a stressz kelt6é tényezGket, amelyek
leginkdbb megterhelik a munkacsoportot! Foglalja 6ssze, és rogzitse ezeket a tényez6ket
maximum 1000 karakterben!
INSTRUKCIO: Csak akkor Iéphet tovabb, ha legalabb 600 karaktert rogzitett!
TOVABB/KATTINTAS
3. Feladat

Az adatok és a vélemények szorasa alapjan tegyen megallapitasokat, és a stressz megterhelés
szempontjabdl jellemezze a munkacsoportot! Foglalja Ossze, és rogzitse ezeket maximum
1500 karakterben!

INSTRUKCIO: Csak akkor Iéphet tovabb, ha legaldbb 800 karaktert rogzitett!

TOVABB/KATTINTAS




4. Feladat
Készitsen konkrét akcidtervet az On altal kivéalasztott és legfontosabbak gondolt tényezék
befolyasolasara. irja le, maximum 1500 karakterben, milyen beavatkozdsokat tenne annak
érdekében, hogy a munkacsoportban csdkkentse a stresszt!

INSTRUKCIO: Csak akkor Iéphet tovabb, ha legalabb 800 karaktert rogzitett!
TOVABB/KATTINTAS

On felkésziilt arra, hogy sajat munkahelyi kornyezetében felismerje és kezelje a munkahelyi

stresszt.

1.3 ZAROKEPERNYO - Videé iizenet

Vided (forras: http://www.youtube.com/watch?v=sV50aXSELfw letdltés ideje: 2013.09.28.)

Ajahn Brahmavamso Mahathera (ismert nevén Ajahn Brahm), sziiletett Peter Betts London, UK 1951
aug. 7.; Theravada-Buddhista szerzetes példabeszédei



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

Szakirodalom

e Kricsfalvi Péter: Stressz a lelke mindennek. — Budapest: DIMENZIO Biztosité Egyesiilet (2006)
e Goleman, Daniel — Boyatzis, Richard — McKee, Annie: A természetes vezetS: Az érzelmi
intelligencia hatalma. — Budapest: Vince Kiado (2003)
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Instrukciok a tananyag e-learning célu atalakitasahoz
NYITOLAP

Vezetdi feladatok a stressz kezelésében /bevezetés és tartalmi
Osszefoglalas

UJ LAP

1.1 Stressz a munkahelyen

UJ LAP

1.2 Egy munkacsoport helyzetképe

Lehessen kinyomtatni, hogy ha az elemzéshez sziikséges szamara.

UJ LAP
1. Feladat - Maximum 1000 karakter. Csak akkor Iéphet tovabb, ha legalabb 600
karaktert rogzitett!
UJ LAP
2. Feladat — Maximum 1000 karakter. Csak akkor Iéphet tovabb, ha legalabb 600
karaktert rogzitett!
UJ LAP
3. Feladat — Maximum 1500 karakter. Csak akkor Iéphet tovabb, ha legalabb 800
karakter rogzitett!
UJ LAP
4. Feladat — Maximum 1500 karakter. Csak akkor léphet tovabb, ha legalabb 800
karaktert rogzitett!
UJ LAP

On felkésziilt arra, hogy sajat munkahelyi kornyezetében felismerje és kezelje a munkahelyi

stresszt.

UJ LAP - ZAROKEPERNYO
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