STRESSZKEZELES TRENING I.

Valtozékony, bizonytalan, komplex vilagban élunk, olyan tempd és olyan mértékl informacidéaramlas
mellett, ami néhany évtizede még elképzelhetetlen volt. A felgyorsult vildggal, a ndvekvé terhekkel jaro
stressznek folyamatosan ki vagyunk téve, a tobb iranybdl érkezé elvarasoknak valé megfelelés
ugyanakkor megszokott korulmeények kozott is nagyfoku kihivast jelenthet, nem beszélve az erds
stresszterhelt helyzetekrdél, amikor a rutinfeladatok mellett megjelennek a nagyobb koncentraciot
igénylé feladatok, az idényomas, a nehéz helyzetek vagy a targyalé felek indulatai. Oszténds
muUkddésunkkel térekszlnk a felgylulemld feszultségek csokkentésére, a mentalis és fizikalis egészség
hosszu tavu megtartasara azonban nagyfoku tudatossagra van szukség.

A tréning célja, hogy a résztvevék megismerkedjenek a stressz rovid és hosszu tavu hatdsaival, tudatossa

valjanak a sajat stressz-faktoraikra, megismerjék a kulonb6zéd megklzdési modszereket, és gyakorlatbg
alkalmazhato stresszkezeld technikakat sajatitsanak el.
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