¢5? centura



El6adas | Workshop | Tréning

Reziliencia és stresszkezeles

Seqit a résztvevoknek a munkahelyi stressz felismeréseben, megértéseben €s
csOkkentésében, valamint a konfliktusok hatékonyabb kezelésében.

Mi a stressz? Megkiizdés a stresszel A stressz és a konfliktusok
Tipikus stresszorok. Reziliencia avagy rugalmas csokkentésének modszerei
Pszichés vagy vegetativ tinetek, alkalmazkodoképesség. A fizikai jollét elérése:
pszichoszomatika. Coping: problémafokuszu, érzelemfokuszy, progressziv relaxacio, autogén
A stressz fogalma: eustressz, adaptiv, maladaptiv. tréning, meditalas, mindfulness.
distressz, akut és kronikus stressz. Pszicholdgiai immunrendszer. Asszertiv kommunikacio a
A kiégés jelensége. A kitoltott tesztek eredményeinek félreértések ellen. Kozosségi
értelmezése. tamogatas.
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Kommunikacio

A kepzes hatekony kommunikacios ismereteket nydjt; megtanitja a réesztvevoket az
asszertiv, er0szakmentes kommunikaciora.

Mi is a kommunikacié?
Honnan tudjuk, hogy sikeres?

Tipikus kommunikacios buktatok.

A hatékony kommunikacié 10
ismérve

Cél, tomarség, konkrétumok,
pontossag, strukturaltsag,
artikulacio, udvariassag, lezaras,
helyesiras, visszajelzés.

Prezentalas

Tartalmi felépités, vizudlis alapelvek,
gyakorlas (videds rogzitéssel).

Meggy6zési technikak

Eszérvekre épités, érzelmekre

épités.
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Asszertiv és er6szakmentes
kommunikacié

En-lizenetek (érzések,
szilkségletek). Oszinte
onkifejezés; empatikus
meghallgatas.



Produktivitas
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A workshop megtanitja a résztvevoket okosabban dolgozni €s novelni a
termelékenyseqguket, az idogazdalkodasra, energiara €s hatekony csapatmunkara

fokuszalva.

Mi a produktivitas?

A hatékony munka gatjai, a nem
hatékony munka kovetkezmeényei, a
a produktivitas fogalma,
jelentésége.

A produktivitas szentharomsaga :

Fékusz, Id6, Energia
Fokusz: SMART célok, rutinok,
szabalyok, Pareto-elv.

Id6gazdalkodas: priorizalas, tervezeés,

bolokkokra osztas, szoftveres
megoldasok.
Energia: fizikai jollét, halogatas, flow.
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Produktivitas csoportban
Csapattag-tipusok, a hatékony
csapatmunka szabalyai.

A kérdoiv eredményeinek
feldolgozasa
A tanultak hasznositasaval.
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Kompetencia alapu vallalati filozofia

A kepzes bemutatja a kompetenciameéresi modszereket a kivalasztas es ertékeles
soran, valamint megtanitja a hatékony visszajelzés fortélyait €s a kompetenciak
fejlesztési lehetdsegeit.

Mi a kompetencia? Mérési lehet6ségek Visszajelzés

Hogyan nyilvanul meg az Kompetencia alapu interju, A visszajelz8 beszélgetés felépitése és
(in)kompetens munka? A Onbeszamolos kérddiy, torzitas gyakorlata.

kompetencia fogalma, jelentésége, kikliszobolése. Képességtesztek,

person-job fit. gyakorlatok (irésos, prezentacids, Kompetenciak fejlesztése
Kompetenciamodellek szerepjaték, csoportos). 360 fokos Egyéni fejlesztési terv készitése, a
Kompetenciacsoportok, definicid, méres, AC/DC. teszteredmenyek fényében.

indikatorok, kompetenciak
osszedllitasa.
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é) Kapcsolat

Formatumok es altalanos ismerteto

Képzéseinket a munka vilagaban tobb évtizedes tapasztalattal rendelkezd pszichologusok
tartjak. Csak bevalt, tudomanyosan megalapozott modszereket hasznalunk.
Workshopjaink és tréningjeink gyakorlatokat, egyéni tapasztalast is tartalmaznak. Minden
képzés tartalmaz el6zetes online tesztet, kérddbivet, vagy szimulacios gyakorlatot, amelyek
eredményeit felhasznaljuk a képzésen.

Workshop Tréning

1,5 6ra hosszy, 1 el6ado tartja, 1 3,5 6ra hosszuy, 2-3 f§ tréner tartja, 2 1 nap hosszu, 2-3 f6 tréner tartja, 2 elézetes
elézetes online tesztkitoltést elézetes online tesztkitoltést tartalmaz. online tesztkitoltést tartalmaz.

tartalmaz.
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http://centura.hu/contact

MVezetdi encounterfi
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Egyéni / csoportos fejlesztés

7”7 1

Vezetol encounter

Hatasara egyertelmden javulnak a resztvevok emberi kapcsolatai €s kommunikacioja.
Nyitottabba €s elfogadobba, tirelmesebbé €s rugalmasabba valnak. Enyhtlnek a
konfliktusaik, né a realitasérzekik es onismeretuk, tisztul az értékrendjik.

Mirél lesz sz6? Miben nyujt segitséget? Miben kiilonbozik a

A talalkozok témajat az onreflexio Abban segit, hogy a vezeté ratalaljon az coachingtol?

adja, vagyis minden olyan esemeény, egyeni vezetési stilusara, amiben jOl érzi A véltozas nem a képességek
ami a klienst foglalkoztatja. Ez magat, amiben hiteles és hatékony. szintjét célozza, hanem annal
kiegészulhet a kompetenciamérés meélyebb szinten jelentkezik, ezért
vagy személyiségteszt lassabb, de tartdsabb is, mint egy
eredményeinek feldolgozasaval. coaching vagy tréning esetén.
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é) Kapcsolat

Modszertan

Rogersi, nondirektiv modszer. Személyes talalkozasok kéthetente 1 oras,
vagy csoportos formatum esetén 3 oras periodusokban.

Egyéni encounter Csoportos encounter

A kiképzett, gyakorlott személykdzpontu tanacsado félre Csoportos formaban mikodhet vezetdfejlesztésként, vagy
teszi magat, hogy eléitélet nélkul Iéphessen be a kliens vezetdi szupervizioként is, kiképzett, gyakorlott facilitator
vilagaba. A talalkozok célja, hogy a vezetd ,totalisan tamogatasaval. Az encounter sz6 elsddlegesen talalkozast
funkcionald’, nyitott, szlintelendl fejl6dé személy legyen. jelent, utalva ezzel a csoportfolyamat azon pontjaira, ahol

egyrészt csoporttarsainkkal, masrészt sajat magunkkal
talalkozunk Ujszertien, egy mélyebb, Iényegi szinten. Az
encounter azonban utkozést is jelent...
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