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A vezetdket allando stresszhatasok érik a vezetdi szerepkorrel jaré magas felel6sség és
folyamatos dontési helyzetek miatt. Eléadasomban bemutatom a vezetdi stressz leggyakoribb
forrasait, kitérek arra is, hogy ezek mogott milyen korabbi traumék alakithatjak a megkiizdési,
tulélési stratégidkat. A mentalhigiénés prevencid és stresszkezelés eszkdztarabol ismertetek
modszereket, amelyek a vezetdk stressz szintjét csokkenthetik, és reziliencidjukat fejleszthetik.
Foglalkozom a stressz dontéshozatalra gyakorolt hatdsaval kitérve annak élettani hatterére,
amely torzithatja a vezetdi percepciot, csokkentheti a kreativitast és novelheti a kiégés
veszElyét. Bemutatok szenzomotoros ingerlésre épiilé technikdkat, példaul a wingwave
coaching és a Brainspotting gyakorlati alkalmazhatdsagat a vezetok esetében. Beszélek tovabba
a vezeto szerepérdl a munkahelyi 1égkor alakitasaban és fenntartdsdban. Bemutatom a Positive
Leadership mérésére alkalmazott PERMA kérd6iv magyar valtozatat, valamint az ezzel
kapcsolatos folyamatban 1év6 kutatdsom els6 eredményeit.

Management stress and coping
Mental health as the key to leadership effectiveness
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The high level of responsibility and constant decision-making that come with leadership mean
that leaders are under constant stress. In my presentation, I will describe the most common
sources of stress in leadership and discuss how past trauma can shape coping and survival
strategies. I will describe methods from the mental health prevention and stress management
toolkit that leaders can use to reduce their stress levels and develop resilience. I will address the
impact of stress on decision-making and its physiological underpinnings that can distort
managerial perceptions, reduce creativity, and increase the risk of burnout. I will present
techniques based on sensory-motor stimulation, such as Wingwave Coaching and
Brainspotting, for practical application to managers. In the presentation I will also talk about
the role of the manager in creating and maintaining the workplace climate. I will present the
Hungarian version of the PERMA questionnaire used to measure positive leadership and the
first results of my ongoing research on this topic.



