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- Egyéni stressztűrő képesség erősítése
- A kiégés kockázati tényezőinek felismerése
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Tematika

1. Eustressz és a distressz szerepe az életünkre
2. A stresszt okozó események fajtái (stresszorok)
3. A stressz fiziológiai és érzelmi-viselkedéses tünetei, következményei
4. A stressz mérése. Életünk "egészséges" stresszintje.
5. Munkahelyi stresszorok beazonosításának lehetőségei
6. Egyéni stresszkezelési technikáink tudatosítása
7. A kiégés szakaszai, megelőzése és kezelése

