Tréning megnevezése

A leghatékonyabb
teljesitményfokozé: az
alvas

Digitalis Onmenedzsment
és Well-being

Hogyan legyiink boldogok?

Hogyan legyiink egy
hulldamhosszon? -
Kommunikacios
gyorstalpalo

Tréningleiras

A tréning célja, hogy segitsen a résztvevéknek megérteni az alvas
fontossagat és fejleszteni alvasi szokdsaikat. A program soran praktikus
technikakat tanulnak, amelyek elGsegitik a pihentet6bb alvast, valamint
a stressz kezelését. Kiilonbdz6 gyakorlatokkal és tudomanyos
ismeretekkel gazdagodva a résztvevik képesek lesznek tudatosan
javitani alvasminGségiiket.

A digitdlis vilag kihivasainak kezelése, social media hatasai, dnismeret és
mentalis egészség fenntartdsa.

A boldogsag tréning az a hely, ahol meg lehet tanulni azt, hogy hogyan
legylink boldogabbak. Egylitt prébaljuk ki azokat a mddszereket,
amelyeket a pozitiv pszicholégia tudomdnya hatékonynak tart és a
tapasztalatok is azt mutatjak, hogy az emberek boldogabbak téle.
Példaul, ha odafigyelsz arra, hogy miért lehetsz halas az életben, akkor
mar tettél valamit azért, hogy jobb kedved legyen. Es ha ezt
rendszeresen teszed, akkor gyakrabban vagy jobban.

Ha kedveled az élménycentrikus tanulast és célod a hatékony
kommunikacid és egylttm(ikodés, itt a helyed! Tudjuk, hogy a kdz06s
hulldmhosszra talalas titka az azonos csatornak megtalalasaban rejlik.
Ismerd meg a hatféle személyiségtipust, amelyek mindegyike kiilonb6z6
mddon kommunikal! Gyere el a tréningre, ha szeretnéd megtanulni,
hogyan szdlitsd meg hatékonyan a kiilonb6z46 tipusokat.

"Akkor gyere erre a tréningre..."

Ha szeretnél javitani alvasmindségeden, hogy
éberebb, fokuszaltabb és produktivabb legyél a
hétkdznapok soran.

Ha szeretnéd megtanulni, hogyan kezeld az
informacidaradatot, hogyan tarts egyensulyt az
online és offline vilag kézott, hogyan gondoskod;j
mentalis egészségedrdl az online vilagban

Ha érdekelnek a tudomanyos kutatasok a
boldogsagrol, és hogy ezt hogy lehet leforditani a
hétkdznapi életre

Ha szeretnéd megtanulni, hogyan szdlitsd meg
hatékonyan a kilonb6z6 személyiségtipusokat.

Varhato tréner

Szatmari Patrik - gyégytornasz

Papp Adrienn - kbzgazdasz,
business és teamcoach

Gabor Edina, pszicholdgus

Toth-Békevari Csilla —
tanacsado, tréner és coach,
pszicholdgiai- és
mentalhigiénias konzulens,
akkreditalt pszicholdgiai tesztek
hivatalos tanacsaddja




Idiétakkal kériilvéve? -
avagy hogyan értsiik meg
azokat, akiket lehetetlen
megérteni

KarrierStart

Kreativ Gondolkodas és
Problémamegoldas, Kritikus
gondolkodas,
infromacioforras megitélés

Melyik Passzol Hozzad?
Vallalkozéi vs. Alkalmazotti
gondolkodasmaod

Mik az erGsségeid, amikre alapozhatsz? Hogyan érd el masoknal
kdnnyebben, amit szeretnél? Miért van az, hogy masokkal fél szavabdl is
kdnnyebb megértitek egymast, massal pedig nem? A tréning végére
még az is kiderilhet, hogy nem is idiétak, csak mas "szinliek". Ha eljossz,
a DISC modellen keresztiil érted meg magad és masokat is mélyebben.

Mit jelenet a karrier, a karrierépités? Hogy talaljam meg az utam?
Onéletrajz,interj és networking, ezeket a témakat is érintjik.

Innovacids és problémamegoldasi technikak, design thinking alapok,
kreativ eszkdzok és modszerek, kritikus gondolkozas, forraskritika

Személyiségtipusok, vezetGi készségek, Gnismeret, soft és hard skillek

ha érdekel a karrier és életpalya tervezés.
Szeretnél egy j6 dnéletrajzot, kiprébalnad magad
interju helyterben.

Ha szeretnéd fejleszteni kreativ gondolkodasod,
problémamegoldasod. Megtanulod, hogyan
vizsgalj felll informacidkat, hogyan kiilonboztesd
meg a megbizhatd forrasokat az alhirektél.

Ha szeretnéd megérteni magad, milyen tipus
vagy -- vallalkozé vagy beosztott. Megismered a
soft és hard skilleket. Latni fogod, milyen
terlleten szeretnél fejlédni és ezt hogyan tedd
meg.

Varga Zsuzsa - OF oktatd, Banki
JOK szakmai vezet§, HR
tanacsado, tréner

Kassa Gabi - szakpszicholdgus,
tréner

Papp Adrienn - kbzgazdasz,
business és teamcoach

Papp Adrienn - kbzgazdasz,
business és teamcoach




Mesterkedj a
meggy6zésben! — Csipetnyi
targyalastechnika

Mindfullness - a jol Iétezés
pillanatai

Motivacios kulcsok

Milivészetterapia

Szeretnéd tudni, hogy a mesterek milyen modelleket hasznalnak a
sikeres targyalasokhoz? Ismerd meg a leghatékonyabb targyalasi
technikakat és valj Te is magabiztos targyaldva! Az interaktiv
gyakorlatok segitségével elsajatithatod a targyaldsok elméleti alapjait és
gyakorlati alkalmazasukat valds helyzetekben. Gyerek el a tréningre, ha
szeretnéd fejleszteni képességeidet, kiprébdlni magad valds targyalasi
szituaciokban és érdekel, hogyan valhatsz még hatékonyabbd ezen a
teriileten!

Visszatérés "6nmagamba" - az itélkezés és elvardsmentes, tudatos
fokuszalas valamire, amit éppen figyelek, amiben benne vagyok, ami
korilvesz, akikkel korlilveszem magam. A sajat érzékelés és gondolatok
olyan megértése, hogy képes legyek a valévilagomban
itélkezésmentesen élni, cselekedni, jol Iétezni. "Lassitani, lassitani" - és
kdzben figyelni, észlelni, érezni, nyitottnak lenni, élvezni a lehet&séget,
kifejezni a pillanat jésagat, 6romét és halasnak (boldognak) lenni, hogy
részese lehettem valaminek, amit hasonléképpen maskor is megélhetek-
megélhetilink kdzosen is akar, hogy jobban élhessiik meg az életlinket
teljes valdjaban, itélkezés, elvarasok nélkul.

Fedezd fel, mi hajt igazan Téged és masokat! Ismerd meg a kiilénb6z6
személyiségtipusok motivacioit és fedezd fel, mi mozgat meg minket! A
tréningen gyakorlati példak segitenek felismerni és alkalmazni ezt az
értékes tudast. Mindenkit mas motival: van, akit az elismerés, van akit a
pénz, van akit az id6 hatékony beosztdsa, van, aki egyedil szeret
feltdltédni és van aki csapatban és bardtok kozott valik igazdn
sziporkazova. Vajon egy fergeteges koncert inspiralhat a tanulasra?
Gyere és tudd meg!

Képzémlivészeti eszkozok segitségével bels6 eréforrasok felszinre
hozatala. A foglalkozasok soran versek, zene és kilonb6z6
képzémlivészeti eszkozok segitségével elGidézhetd az Gnismeret
fejlésédése, belsé fesziiltségek, gatak oldasa. Nem sziikséges semmilyen
elGismeret, kiilondsebb képzEmlivészeti tehetség sem.

Ha szeretnéd fejelszteni képességeidet,
kiprobalni magad targyalasi helyzetekben!

"Lathatatlan tudatossag a lathatatlan szorongas,
rossz kozérzet helyett" - jatékos gyakorlatok az
itélkezésmentes jelenlétért, a jol létezés
pillanataival - avagy mindfullness masképp,
érted, értunk.

Ha ugy gondolod, hogy a siker alapja a jo
motivacion mulik.

Ha nyitott vagy a valtozasra, aktivan részt veszel
az alkalmon. Nem idegesit a komolyzene és a
versek.

Téth-Békevari Csilla -
tandacsado, tréner és coach,
pszicholdgiai- és
mentalhigiénias konzulens,
akkreditalt pszicholdgiai tesztek
hivatalos tanacsaddja

Katona Erzsébet -
gyogypedagdgus, onismereti
tréningvezetd,
szervezetfejleszt§, coach

Toth-Békevari Csilla —
tanacsado, tréner és coach,
pszicholdgiai- és
mentalhigiénias konzulens,
akkreditalt pszicholdgiai tesztek
hivatalos tanacsaddja

Toth Georgina Nora
(mestertanar) -
Mlivészetterapias foglalkoztato




Nyerd meg a targyalasokat
szavak nélkiil!

Pénziigyi dontéshelyzetek
és kovetkezmények (2.5 6ra
tréning + 45 perces el6adas)

Prezentacios technikak soft
skill képzés (3.5 dra tréning
+ 45 perces e-learning
tananyag)

A tréning soran elsajatithatod a testbeszéd és a nonverbalis
kommunikacio alapjait, amelyek kulcsfontossaguak a sikeres
megbeszélésekhez és a magabiztos kommunikaciéhoz. Szeretnéd tudni,
hogyan olvasd és hasznald tudatosan a testbeszédet a
bizalomépitésben, a meggy6zésben és a hatékony érveléshen? A
résztvevlk gyakorlati eszk6zoket kapnak, amelyekkel kézvetlendil
alkalmazhatjak a tanultakat a mindennapi szakmai helyzetekben, igy
kdnnyebben érhetnek el eredményeket és zdrhatjik sikeresen a
targyalasokat.

Az e-learning a dontések elméleti, pszicholodgiai hatterét jarja kordl
szemléletes példakon keresztiil, a jelenléti alkalom pedig lehetGséget
ad az elméletben megszerzett tudas gyakorlatba vald atiiltetésére. A
didkok olyan mentalis folyamatokkal

ismerkednek meg, amelyek nagyban befolyasolhatjak dontéseinket.
Mindezek mellett a legtipikusabb pénzligyi dontéshelyzetekkel
kapcsolatban ismernek meg fontos mérlegelési szempontokat.
Korbejarjuk példaul azt, hogy mi alapjan dontiink pénziigyi vagy
életvezetési szituacidkban, illetve vajon a racionalis vagy az érzelmi
dontés gyakoribb-e. Gércsd ald vesszik egyebek mellett azt is, hogy
mitdl fliggnek dontéseink, valamint, hogy milyen impulzusok hatnak
rank a hétkéznapokban. Kitériink a kockdzatvallalas fontossagdra mind
egyéni, mind pedig csoportos dontési helyzetekben.

Az e-learning tananyag hasznos informacidkat, haladé tippeket,
tanacsokat ad arra vonatkozéan, hogyan érdemes felkésziilni egy
el6adasra, és ehhez milyen tdmogato digitalis prezentaciot érdemes
késziteni. A tananyag elvégzése sordn az el6addshoz kapcsolédd
prezentacio elkészitése keril fokuszba. Mindezek megértését gyakorlati
példak, videds, akar egyénileg is elérhetd oktatd anyagok és
kvizfeladatok is segitik. A jelenléti tréning célja a sikeres szdbeli el6adas
ismérveinek tudatositdsa, a prezentdcios technikakra vonatkozé
ismeretek bdvitése, valamint a résztvevik el6adai képességeinek
fejlesztése. A bevezet6 gyakorlatok elvégzése soran a résztvevék
jatékos keretek kozott gyakoroljdk a megfelel6 kiejtést, a mozgas- és
beszédkoordinaciot, illetve fejlesztik improvizacids képességeiket. A f6
gyakorlat lehet&séget biztosit a didkok szamara, hogy kisebb
csoportokban, védett kornyezetben dolgozzanak ki, majd adjanak el6
egy kisel6adast.

Akkor gyere erre a tréningre, ha szeretnél
tudatosan fejleszteni a testbeszédedet, és
szivesen kiprébalnal gyakorlati technikakat a
sikeres kommunikaciéhoz. Nyitott hozzaallassal
és aktiv részvétellel még hatékonyabban
elsajatithatod a tanultakat.

Ha véllalod, hogy el6zetesen tanulményozod a
45 perces e-learning anyagot

Ha vallalod, hogy el6zetesen tanulmanyozod a
45 perces e-learning anyagot

Biré Nora - senior értékesitési
tréner, testbeszédszakérté, a
MOST Klub alapitéja

OTP Fay Alapitvany trénerei

OTP Fay Alapitvany trénerei




Tarsas-jaték :) - Csaladi
életre nevelés

Te is csalddteremts vagy! Csaladi 6rokségek és 6korségek — avagy miket
hozok és vinnék tovabb? J6 parkapcsolat vagy jopar kapcsolat? Hogy is
van ez? A hasonlé a hasonldnak o6riil vagy az ellentétek vonzzak
egymast, esetleg a borsé meg a héj(j)a? Ideal(l)is odaa(l)lis - és
(mégsem) G az izgi “igazi”? 1+1=17?

Ha kivancsi vagy, mit befolyasolnak a csaladi
(v)iszonyok a multban, hogyan gondolkodhatsz
réluk a jelenben, hogy még boldogabb életed
legyen jovSben!

Dr. Lazar-Filep Timea egyetemi
oktato, online mentalhigénés
tanacsado, csaladi életre
nevelés tréner és Bolyky
Miklds, diakdnus, csaladi életre
nevelés tréner




