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Munkahelyi kiégés modul

~A tanulas nem felkésziilés az életre, a tanulds maga az élet”

(John Dewey)

A képzésben résztvevé munkavéllalok, a sajat élmény( tanuldst/fejlédést felkinald
képzésen kiprobalhattak, elsajatithattdk azokat a médszereket, technikakat, amelyek
sajat, hosszatavon is jol hasznalhaté megkiizdési/tanuldsi stratégidik kialakitdsat
eredményezhetik.

A sajat éiményl tanuldst korszer(i gyakorlati eljardsok gazdagitottak. Az interaktiv,
tanulasra, fejlddésre motivalo képzés sordn a munkavallalok megismerhették az
Onszabalyozé tanulds/fejlédés elemeit, a metakognicd, a sajat énképrél, tudasroél vald

tudas alkalmazhatésagénak lehetdségeit és mikéntjét.

A képzés interaktiv volt és egyuttm(ikddésen alapult. A résztvevék szamara
ravilagitott arra, hogy az dnfejlesztés; 6nismeret iranyt szab a mindennapjainknak,
eredményességét ndvelheti a mddszertanaval valé ismerkedés, a tudatos
onfejlesztés, az altala megszerzett tudas pedig javithatja az életmindséget, ndvelheti
a biztonsagérzetet.
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Tematika: K6szént6, bemutatkozas. A munkahelyi kiégés fizikai és mentalis tiinetei. Mennyire
érzem magam leterhelve? Metakommunikéciés ismérvek. ,Humor hasznélata” gyakoriat.
bemutatasa és atbeszélése a stressz és munkahelyi kiégés fogalméanak, ismérveinek,
hatasainak. A kiégéshez vezet6 okok. A stressz és kiégés kialakuldsénak folyamata. Ezek altal
okozott valtozasok hatdsai. Burn-out gyorsteszt. Onértékelés, énbizalom. Egyénileg
alkalmazhaté erdforrasok a kiégés ellen.

A résztvevik bemutatkozasa az elsGdleges cél. Kommunikacios feladatok keriltek
el6készitésre, melynek a célja a csapatépités, és a résztvevik dsszekovdacsoldsa
valamint az egymas megismerése.

Meghatdrozasra keriilt a képzés f6 célja, az alapvetd szabalyok megismertetése és
elfogadasa (pl.: egymas iranti tisztelet.)

2021. jdlius 06.:

Tematika: Hangulat kartya valasztasa, megbeszélése, elemzése. A szeretet és az énmagunk
iranti szeretet fontossaga. Belsd biztonsdg megteremtése. Sajat érzések felismerése.,,Kognitiv
stresszkezelés” gyakorlat. Az id6 fontossdga a kiégés folyamatdban. Onbizonyosség, sajat
hatékonysagrol valé meggy6z6dés. ,,Empétia és értelem” gyakorlat. Nehéz helyzetek
kezelése. Egyittmiikédé kommunikacio jelentésége.,Gondolatok és érzések” tréning
gyakorlat.

A masodik képzés napon a résztvevék k6zésen megfogalmaztak a szocidlis
képességek és készségek fogalmat és dsszetevdit. Majd az 6t f6 elem az
éntudatossag, az dnszabdlyozds, az empétia, a motivacid, és a tarsas készségek
témakdrében, fejlesztd helyzetgyakorlatokat teremtettiink és ezeket elemeztiik
kOzbsen. A kommunikacié Iényegi elemei kerililtek hangsulyozdsra.

2021. jdlius 07.:

Tematika: Hangulat kdrtya valasztdsa, megbeszélése, elemzése. A bels6 egyensily és a bels6
biztonsag megteremtése. Célok és a megoldasra térekvés. segitségkérés. A l1épésekhez, kihez
fordulhatok segitségért. Mentoracio. ,A helyzet elhagyasa” tréning gyakoriat. A tartés
elégedettség megteremtése. Félelemn és stressz oldésa, ezaltal a motivacié névelése.
~Alaphozzaallas” gyakoriat.

Az elsddleges szocidlis kozegek megbeszélése. Onmagunk tisztelete és szeretete. Probléma
és belsd konfliktus megjelenése, ezek felismerése. Segitségkérés felismerése és folyamata. A
belsd értékek felismerése és 6sszefoglaldsa a résztvevdk altal.

Win Investor Vallalkozasfejiesztési Zrt. ESTHE Uzlethéz: 5000 Szolnok Kolozsvari tt 3. Telefon: +36 56/413_—086 +36 56/513-206
Fax: +36 56/413-087 Web: www.wininvestor.hu E-mail: oktatas@wininvestor.hu , FTNYSZ: E-000476/2014
Nyilv. szam.: B/2020/000489, Eng. szam: E/2021/000132 2




i

@ WIN INVESTOR ZRT.

2021. jdlius 08.:

Tematika: A kiégési folyamat visszaforditdsa. Megsegités csoportban, csoportos technikék
efsajatitdsa. A megkizdés stratégidi. ,Ismert” konfliktushelyzetek és stresszorok felismerése,
megoldasa, kezelése. Mit viszek haza? ,Mini kidllitds” a tréning napokrdl. Vizsga feladat
teljesitése csoportban.

A kiégési folyamat csoport altali 6sszefoglaldsa. HangsUlyozésa a csoportban térténd
feldolgozasnak, technikak alkalmazésanak. A képzési napok témainak Gsszegzése és
felkészilés a zarofeladatok elkészitésére. Egyéni beszélgetések. Tanusitvédnyok atadasa. A
képzési napokon feldolgozott mddszertanok, helyzetek valamennyi célcsoport tag
részére megolddsi sémat és stratégiat jeldl a befogadd kiskdzosségek
megerdsitésében, ezdltal 6nmaguk megerdsitésében; a tarsadalmi aktivitas
ndvelésében, hiszen a szerzett tapasztalatok helyi szinten jelentenek megoldési
formakat az aktualis kérdésekre, kihivdsokra.

A képzésen résztvevdk, az alkalmak soran olyan technikakat és médszereket tudtak

elsajatitani, amelyek a hétkoznapokban; munkajuk elldtdsa sordn, akér kiskdzosségi
életiikben is alkalmazhatd a stresszes, konfliktusos napok sorén, amely hosszd tavon
kiégéshez vezethet.

A technikak és moédszerek alkalmazédsa sordn képessé vdlnak az 6nsegités mellett, az
~€gymas megsegitése gyakorlatra”; a csoportban tanult megkizdési stratégidk
elsajatitasaval, mentdlisan biztonsdgosabb munkahelyi és kiskézosségi kdrnyezetet
teremthetnek.
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