Tréningekkel munkatarsaink egészségéért

Miért tessziik? Testi-lelki egészségiink megdrzéséért. Kinek az érdekében? Kollégainkért,
onmagunkért. Merre induljunk el? Erre adnak valaszt a munkahelyen szervezett tréningek.
A fitt kdzérzetért, a kiegyensulyozott hangulatért, a dohdnyfiistmentes mindennapokért.

Stressz-kezel6 tréning

Munkahelyiinkén elkeriilhetetlen, hogy kiilonb6z6 stressz-tényezokkel keriiljiink szembe.
Okai lehetnek az alul- vagy tulterheltség, a nem megfelelé koriilmények, a hataridok, talorak,
az esetlegesen kedvezOdtlen légkor. Elkeriilhetjiik ezeket a helyzeteket? Szinte lehetetlen.
Karos hatasait azonban megeldzhetjiik. A két hétvégés stresszkezeld tréning soran a
résztvevOk megtanuljak felismerni a stresszfaktorokat és Osszefoglaljak a negativ hatdsokat.
Tesztek ¢és kérddivek segitségével azonositjadk személyiségtipusukat. Gyakorlatok, kdzos
feladatok soran erdsitik sajat maguk és tarsaik pozitiv értékeit, csoportmunka keretében olyan
konfliktuskezeld technikdkat tanulnak, amellyel a napi munka sordn felmeriilé stresszkeltd
eseményeket, szitudcidkat negativ kdvetkezmények nélkiil tudjak kezelni.

A modszerek hatasara ndvekszik munkahelyi teljesitményiink, kevésbé érezziik faradtnak
magunkat.  Erdekérvényesitd  képességiink  javul, problémamegoldasi  technikaink
gyarapodnak. Ezeket az elonyoket a mindennapi ¢€let egyéb teriiletein is kamatoztatni tudjuk.
Tobbé nem lesziink a ,koriilmények aldozatai”, hanem sajat magunk vessziik keziinkbe
dontéseinket!

A munkahelyi vezetés szempontjabol szamos eldny szarmazik a tréning kapcsan: a
munkavallalok elégedettsége novekszik, a kommunikacié zavartalanabba valik, a
munkateljesitmény mennyiségileg és mindségileg is javul, az iratlan szabalyok betartdsa nem
okoz tobbé nehézséget. A tappénzes napok szamanak csokkenésével, a munkaidd-kiesések
megszlinésével jelentds koltségmegtakaritas érhetd el.

Energiaegyensuly tréning

Fogadalmak, elhatarozasok: ,,Matol soha tobbet...” ,,Holnaptdl rendszeresen...” Ugye,
ismerds? Téplalkozas, testedzés. Két egyszerli sz6, mely mégis annyi kudarcot rejt, hogy
végiil elmegy a kedviink barmilyen valtoztatastol. Pedig j6 lenne kifulladas nélkiil felérni az
emeletre, s munkaidd utan érezni még némi €leterdt egy kis aktiv kikapcsolddasra.

Az OEFI altal szervezett 8 alkalombol 4ll6 tréning célja, hogy a résztvevd munkahelyi csapat
megismerje a kaloriabevitel- és leadds egyenstlyanak jelentdségét, amely nélkill az
egészseéges ¢letmdod nem képzelheto el.

A program soran mindenki egyénileg is tanacsot kap a taplalkozasra és a mindennapokba
illeszthetd testedzés-forméakra vonatkozoan. Cé€l, hogy a képességeknek, a fizikai allapotnak
megfelelden mindenki kialakitsa a szamara legoptimalisabb edzésmodokat.

A csoport a trénerek segitségével kivalasztja azt a sportot, melyet kevés 1d6- és anyagi
raforditassal megvaldsithat a munkaidd utan.

Kiilondsen az tilémunkat végzok, a monitor eldtt dolgozdk szamara fontos, hogy 1d6rdl idore
néhany perces atmozgatd gyakorlatot iktassanak be a mindennapokba. A tréningen erre



vonatkoz6 példakat is megismernek a résztvevok, kiilondsen az iild- és gerinctornara kapnak
jol hasznalhat6 otleteket.

A rendszeres testedzés az életmaodvaltod torekvések fontos része, €s itt is igaz, hogy ,,egyediil
nem megy” — kozosségben sokkal hatékonyabb a megvaldsitds. A csoporttagok motivacioja
er6sebb, hiszen hasonld problémakkal kiizdenek azonos cél érdekében. A trénerek
kozremitkddése hozzajarul, hogy az egyéni torekvések €s a csapat igényei megvaldsithatd
munkahelyi programokon keresztiil érvényesiiljenek.

Dohanyzasrol valo leszokast segité tréning

Szlinni nem akar6 kohogési rohamok, sargult fogak ¢és ujjak, csaladtagok és baratok
meggy0zd szavai... Elég motivacido ez a cigarettatél valdo szabadulasra? A tapasztalatok
szerint sajnos kevés. Mivel a dohanyzo6 ember is élete jelentds hanyadat munkahelyén tolti, a
vallalati csoportos tréning nagy eséllyel vezet a ,,fliggetlenség” felé. A 8 alkalmas programon
a trénerek a résztvevok motivaciojat erdsitik a leszokashoz és a tartdés fiistmentesség
eléréséhez. A csapattagok fejlesztik a problémamegoldd készségeket és az o6nkontroll
stratégidkat a dohanyzast kivaltd helyzetekkel, ingerekkel valé megkiizdés érdekében. A
személyes vélemények, tapasztalatok megosztasa éppugy része a tréningnek mint a
felkésziilés a cigarettarol valo végleges lemondéasra ¢és az ezt kovetd idészak minél
problémamentesebb 4atvészelésére. A tréningen a dohanyzéds elhagyasa utani altalanos
¢letmodvaltozas lehetdségeit is megbeszélik. Kozhely bar, de ez esetben igaz: egyediil nem
megy. Sorstarsakkal, kollégakkal egyiitt, képzett szakember segitségével azonban a flistolgd
munkatarsak konnyebben célt érnek. Tapasztalatok szerint a tréningen résztvevok 70%-a
sikeresen megszabadul szenvedélyétdl. A ,,végre kapok levegdt” érzése €és az Onbecsiilés
pedig mindenképpen megéri a befektetett energiat.

A programok amellett, hogy fontos pillérei az életmodvaltd torekvéseknek, a munkatarsi
kapcsolatok megszilarditasdhoz is hozzajarulnak. Hiszen hajlamosak vagyunk azt hinni, csak
nekiink kell megannyi problémaval megkiizdeni, s most fény deriilhet r4, mennyi kolléga jar
hasonld cipében. K6zos célok, miikodé megoldasok... Elkezdhetjiik?

A tréningekkel kapcsolatban érdeklddhet:
Lorik Eszter:

Tel.: 428-8239
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