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A projektek az Eurdpai Unio
tamogatasaval valosulnak meg.
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Témakorok

o Feltaras

o ldégazdalkodas

o Feladatok, célok

o Stressz kezelés
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FELTARAS
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Az egyensuly ertelmezese '

Munka

Csalad Baratok
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IDOGAZDALKODAS
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Az idogazdalkodas lényege '

A megfelelo dolgot a megfelelo idoben.

] HAGIARORSZAG MEGLAUL
MAGYARORSZAG MEGUJUL
|
- A projektek az Eurépai Unio
tmogatasaval valdsulnak meg.




@ SZECHENYI TERV

Az idogazdalkodas meghatarozasa

- az iddnk felhasznalasara vonatkozo dontések meghozatala

- alegfontosabb teenddbink elvéegzéséhez szukséges id6
biztositasa

- a munkavegzéssel kapcsolatos informaciok és iratok kezelése,
valamint rendelkezésre allasuk biztositasa
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Feladatok
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Feladatok

golflabda
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Feladatok

kavicsok
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Feladatok

homok
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Tanulsagok I

- Ha a homokot ontjuk el6szor a cserepbe, nem marad hely
az apro kavicsnak!

- Nem is beszélve a golflabdakral.

:
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FELADATOK, CELOK
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»---Semmilyen szel
nem jo annak, aki nem
tudja milyen kikotobe

tart.”
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Célkituzések

Annak a helyzetnek, allapotnak a meghatarozasa, amelyet
szeretnénk elérni.

Melyek a célok elérésének legfébb akadalyai?
Milyen a jo cél?

A Prioritasok felaliltasa csak a célok ismeretében lehetséges.
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Ceélkitizések
P ontos
R ealis

| dében behatarolt

M érheté

A zonosulast kivalto

K apcsolat fels6bb célokkal /K6z6s
célkitizes
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Rangsorolas

surgobs kevésbé siirgos
1. 20-25% | 2. 65-80%

Vészhelyzet?

Azonnal hozzakezdeni!
Csoporton beldl rangsorold!
Legsurgbsebbel kezdj!

fontos

Hataridos feladatok!

Betervezni a végrehajtast!
Prioritasok alapjan Utemezz!
Elvégezni, ha az 1. Ures.
Soha nem valhat surgfssé!

3. 15%

.Masoknak (talan) fontos”
Csak akkor, ha jut ra id6!
Atadhato!

Elutasithatd!

Kevésbé fontos

4, 1%

,Eqgyszer talan” munkak
Atadhato!

Elhalaszthatd!
Elutasithatd!

Kidobhatd!




Rangsorolas @ SZECHENYI TERV

Hasznald a Pareto-elvet a tervezésben!

A

80 %

20 %
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Befolyasolasi korok @S ¢

Nincs ra befolydsom

Részben befolydsolom

Teljesena |
| befolyasom
alatt van
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STRESSZ KEZELES
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Melyik okozhat stresszt?
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A negativ stressz

gyljté  kifejezés, amely tulzottan
magas nyomasra utal, és

* meghaladja az egyén aktualisan
iIsmert eréforrasait, megktzdd
kapacitasat,

« egészsegtelen fizikai, mentalis
tinetekhez vezethet.

SZECHENYI TERV




A rovidtavu stressz hatasa

Teljesitmény

A

Optimalis stressz

Alacsony
teliesitmeny
Unalom

Optimalis
teljesitmény
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Stressz tliinetek

» |zgalom

—14G1ARORSZAG MEGLIUL
MAGYARORSZAG MEGUJUL
|
- A projektek az Eurdpai Unié
tmogatasaval valdsulnak meg.




@ SZECHENYI TERV
A hosszutavu stressz hatasa

Teljesitmeny

A

Faradtsag
Kimeriiltség

Sulyosbodé fizikai tiinetek

Osszeroppanas

Egészséges fesziiltség

M > lzgalom
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Hatas - osszegzeés

Yerkes-Dodson torvény: a feladatok altal
Kivaltott izgalmi allapot bizonyos szintig
teljesitménynoveld hatassal bir, e szint felett
viszont nagy fokban rontja a teljesitményt.

Selye Janos: ,A cél
természetesen nem a stressz
elkerulése...Ez lehetetlen. Am

; ahhoz, hogy képes légy alkotd 2
’ és boldog €letet élni, el6szor ki
kell tapasztalnod a stressz rad
jellemzd optimalis szintjét.
E—
> =~
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Stresszor — stressz
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A ,,stresszorok” —
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mi valtja ki a stresszt?

Szenzoros tulingerlés
nagy intenzitasu fény, zaj, stb.

Egyéni élet nagyobb fordulatai
valas,szeretett csaladtag halala, kulonkoltozes,
feln6tt gyerekek elkoltozése otthonral, allas
elvesztése, nyugdijazas, borton, betegsegek,
fogyatékossag, stb.

Munkahelyi

tulterheltség, képessegeket meghalado
kovetelmeények, elismeres hianya, munkatarsakkal,
fénokkel konfliktus, stb.

Traumatikus események
természeti katasztrofak, haboru, balesetek m— 146VARORSZAG MEGLIUL |
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A stressz szamomra azt
jelenti, ...
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A stressz jelel

o Fizikai: o Viselkedéses:
= Magas vérnyomas = Munka-, iskola kerulés, késés
= Diabetes = Visszavonulas,tarsasag kerules
- Fejfajasok = Alkohol,drog,nikotin
- Fekélybetegségek = Szexualis problémak
= Allergia

- Almatlansag
= Kimerultség

o Erzelmi:
= Depresszio
= Szorongas
= Félelmek, panik
= Ingerlékenység
= Harag
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A stressz kezelése
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A stressz kezelése

o Testi szinti: napi fél 6ra testmozgas
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o Gondolati problémamegoldas: a helyzetek arnyaltabb atgondolasa,

minden rosszban van valami j6

o Erzelmi: ,Evéssel, ivassal, dohanyzassal vezettem le a fesziiltséget.

Masokon vezettem le a feszultséget.”
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A stressz oldasa

o Szabadidds tevekenységek
o Meditacio, relaxacio, légzésgyakorlat, joga
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Stressz csokkentési modszerek:

Hasznalj pozitiv onallitasokat! (nézépont megvaltoztatasa)

Két éved van a nyugdijig, de azt olvasod, hogy felemelik a nyugdijkorhatart.

Hazaérsz, szeretnél inni egy hideg sort, ugy emlékszel van még egy uveg,
de ures a hité.
Balatoni nyaralasod ideje alatt hideg idd és es6zések varhatok

Kollegad nem adta oda idejében a szukséges anyagokat, amibél fel

kellene készulnod.

Nem indul az autod reggel, amikor pedig pontosnak kellene lenned.

Nem mentetted el a szamitdégépen az egyik fontos anyagodat, mikdzben torolted.
Aludni szeretnél, de az utcardl tul hangosan szurddik be a zene.

A gyerek este nyolckor kozli, hogy masnap be kéne menned fogaddorara,

az osztalyfénok beszélni szeretne vele.

A kolcsonadott kedvenc konyved elveszett. =

A projektek az Eurépai Unid
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Eredmény

o javul a kozérzetlnk, egészséegunk

o motivaltabbak leszunk

o javul a koncentracio, kevesebb hibat vetunk

o nd az onbecsulésunk, javul az onertékelésunk
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o a munkat eredményesebben és hatékonyabban végezzuk

o jobb munkahelyi kapcsolatokat alakitunk ki
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