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! g " Munka-maganelet
Tudatosan a mindennapokban covonsulya A0

Hogyan kerulheted el, hogy akar munkad menjen a '

maganelet rovasara, akar forditva? Hogyan vedd at a Celcsoport:

rRormanyzast sqgjat eleted felett, es tartsd meg a kontrollt? vezetdok es munkatarsak

Tartalmi fokuszpontok
e Sajat eletkerekem elemzéese es tudatos tervezese
e Reaktiv és proaktiv mukodes es kommunikacio
Befolyasolasi korok és aktiv cselekves
Korlatokbdl alternativak, félelembél lehetéséegek

A gondolatok nem tények - hogyan
befolyasolhatom a reakcioimat, hangulatomat,
erzeseimet, viselkedesemet?

e 5 technika a tudatos jelenlét mukodtetésére -
fokuszban a kulso és belsé vilag

e Priorizalas - time es task management praktikak




Stresszkezeles

Hogyan reagaljunk a folyamatosan valtozo helyzetek
Rihivasaira? Hogyan kezeljuk tudatosan a stresszt a
mindennapokban?

Tartalmi fokuszpontok

e Onismeret szerepe a stresszkezelésben, stressz
teszt kitoltese

e Onérvényesités, dnkontroll, dnfejlesztés szerepe

e Stressz a munkahelyen & kezelésuik - munkahelyi
esettanulmanyok, sajat élmények alapjan

e Stressz faktorok & kezelésuk: tudatos stratégiak,
technikak

e Self-coaching technikak a mindennapokban

e Hogyan segit az asszertiv kommunikacio és
viselkedés?

A program célja:

Eszkozoket ad a kulonbozo nehez
helyzetek kezelesehez es
nyugodtsagunk megorzesehez,
valamint pozitiv hozzaallast es
tudatossagot a mindennapokban.

Célcsoport: vezetok eés munkatarsak




Motivacio

Mit tegyunk, ha csokken a motivacio es az elkotelezettseg a
csapaton belul? Miben mas a motivacio napjainkban, mint
kRorabban?

A kapcsolodasrol: 6hmagunkhoz, masokhoz,
helyzetekhez

Motivacios elméletek: Motivacié 3.0 - mit jelent a
gyakorlatban?

Motivalo célok és visszajelzési technikak
Eszkozok és tippek a motivacioé fenntartasara

Onmagunk és masok motivaciojanak felismerése és
kezelése

Pozitiv kommunikacio és pozitiv legkor kialakitasa
A bizalom szintjei és a hitelesseg megteremteése

Inspiralasi technikak - Hogyan inspiralodjunk es
hogyan inspiraljunk masokat?

Onmagam és masok
motivalasa, inspiralasa R

A program célja:

a resztvevok megismerjek az
elkotelezettseg tenyezoit, a legfobb
szemelyes mozgatoeroket, drivereket
es az ezekre torteno hatasgyakorlas
eszkozeit.

Célcsoport: vezetok eés munkatarsak




TF - o 24 Te ellenallsz, va
Reziliencia az uj szuperero mogbirkoscl> 1
Elfogadjuk az olyan helyzeteket, amelyek nehezseget,
kihivdst jelentenek vagy visszaléptink? Tisztaban vagyunk-e A program celja:
azzal, hogy mire van rdhatdsunk és milyen az Vezetok tamogatasa abban, hogy
alkalmazkodoképességlink? felkeszuljenek es elfogadjak a

e Mithozajové? - aVUCAvilag varatlan helyzeteket és tudatosan

energizalhassak a csapatukat es a

e Rugalmassag és alkalmazkodoképesséeg SEETalat:

= Befolyasolasi korok es aktiv cselekves
® Sgjat es szervezet valsagallosag Célcsoport: vezetok es munkatarsak
= Hitelesség, energizalas
= Szervezeti bizalom es stabilitas
e Novekedesi gondolkodasmod es annak erositese
= Nehezsegekbol es kihivasokbol lehetdséeg
epitése
= Atudas hatarain innen és tul
e Sikerek és kudarcok hatekony kezelese




“Legy jelen, ha jelen vagy!”

Nem sikerul uralnod a gondolataidat? Jo lenne, ha
ritkabban jonnéel ki a sodrodbol es kevesebbet aggodnal?
Szeretnel vegre nyugodtan aludni es Ripihenten ebredni?
Szeretned tamogatni ebben a csapatodat is?

Tartalmi fokuszpontok

e A gondolatok nem tények - hogyan
befolyasolhatom a reakcidoimat - hangulatomat,
erzeseimet, viselkedesemet?

e Atudatos jelenlét mikodtetése - fokuszban a kulsd
es belso vilag
e Erzékszervek tudatos hasznalata
e Vegyuk at az iranyitast a ‘robotpilotatol’!
Eszkozok

e MBSR / MBCT - testpasztazas - legzes
e mindfulness technikak és tudatositas

Mindfulness a gyakorlatban

borealis

A program célja:

a tudatos jelenlet megtapasztalasa
mindfulness technikakkal es
gyakorlatokkal.

Ceélcsoport: vezetok es
munkatarsak




“Ep testben ép lelek”

e Szervezeti onreflexid - értékek és fejlédési teriletek
mentén

e Egészséges szervezet - ,wellbeing” elemei

e Jo gyakorlatok megosztasa a nagyvilagbol

o Ateljesitmény dsszetevéi és azok fokozasanak
lépései

e Szervezeti célok - utjelzok kijelolése a jovoben

e Rejtett energiaforrasok megtalalasa, aktivalasa

e Valtozasok elinditasa és fenntartasa

e Inspiracios technikak alkalmazasa

Energizalo, inspiracios
program

A program célja:

a szervezet kepesse valjon rejtett
tartalekai mozgositasara, es
megismerje, hogy mely tenyezdok
segitik, illetve melyek gatoljak a
teljesitmenyet.
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= A csomag minden eleme kulon is
valaszthato.

> Képzéseinket minimum 4 fé

jelentkezése esetén, a i
résztvevokkel eldre egyeztetett b ==
idépontban inditjuk. S

-> Az ez alatti létszam esetében
lehetdseget biztositunk az egyeni
online coaching jellegu kepzésre.

= Minden kepzésunket igeny szerint
meg tudjuk tartani online, vagy
szemeélyesen, kihelyezett tréning
kereteben.

Jelentkezés és ajanlatkérés:

info@borealisconsulting.hu

Tovabbi lehetdsegeket talalsz a
Learning & Development oldalunkon.
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