Rezilienciank erositése noi és
Uzleti szerepeinkben

A programot tartja: Lapu Klara

Ha ndként tobb szerepben allsz helyt, akkor ez az egyik
szuperképességed. A 3 workshopon ennek az edzésével foglalkozunk.

Inspiralé személyes torténetek, mikodo tippek megosztasa torténik,
tamogato, itéletmentes kdzegben.

A sorozat végére mindenki 0sszeallithat egy Reziliencia stratégiat nehéz
napokra, és talalhat legalabb egy személyes tamogataot.

LA reziliencia nemcsak az a képesseg, hogy megbirk6zzunk az élet
nehézsegeivel és a valtozasokkal, hanem mdiivészet is, melynek soran
kapcsolatba léplink adottsagainkkal, jbvoképlinkkel, és mindazzal,
ami megfliszerezi mindennapjainkat.”

O@ﬂow (Liselotte Baeijaert)




Rezilienciank erositése no

3xfél nap miniworkshop

Felkésziilés

Cikkolvasas a
reziliencia faktorairol

vy

1. alkalom

Attekintjiik a 8 kulcsteriiletet

Leltart készitink a reziliencat
kitevo képességeitekrél a privat
€s a munka életben,
megvizsgaljuk, melyek
muikodnek a leginkabb, és
elhatarozhatod, hogy melyeket
akarod fejleszteni.

Tervet szovunk a 4
energiamezd karbantartasara,

Beszélgetunk a regeneracio
szerepérél a teljesitbképesseg
fenntartasaban
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uizleti szerepeinkben -

2. alkalom

Példakat nézink a reziliens
életfelfogashoz és tippeket gydjtink
arra, hogy miként tudjuk fenntartani
a bizakodast kihivo helyzetekben

Er6éforrasleltart készitliink a
valtozaskezelési készsegeitekrdl,
és horgonyozzuk a
legfontosabbakat

Miként segit egy Regeneracios
Stratégia, és hogyan allitsuk
0ssze? Személyes ceélkitlizés és
vallalas

3. alkalom

Attekintjiik azokat a napi, heti,
havi szokasokat, amikkel edzeni
lehet a mindennapi
rezilienciankat.

Egyéni dilemmakat dolgozunk fel
a résztvevok altal hozott helyzetek
kapcsan, és megerdsitd
visszajelzéseket adunk
egymasnak

Mindenki megfogalmazza a sajat
mottojat és szuperképességét.



A tréning varhaté haszna

A résztvevok

* Tudatositjak a reziliens gondolkodas és életmdd 16
tényezéit, és azokat, amelyekre hatassal lehetnek

* Otleteket, inspiraciot szereznek egymas
tapasztalataibdl

% Cselekvési Iranytt hoznak létre maguknak a
személyes jollétik érdekében, és magabiztosan
vagnak bele a megvaldsitasba

Kiknek sz6l? - Azoknak, akik ugy gondoljak, van
rahatasuk az életukre, és elszantak a reziliens szokasok
megvalositasaban.

Idétartam: 3xfél nap

LAZ élet olyan, amilyen. Minden azon mulik, hogyan
kiizdiink meg vele.” (Virginia Satir)




Lapu Klara

://www.youtube.com/watch?v=z5cQ

Trénerként, coachkeént szivigyem
egyenek személyes fejlesztése.

Meggy6z6désem, hogy a nok jelentd
az élhet6 vilag fenntartasahoz, gyakr:
mérhetetlen terhet és felel6sséget cipe

A személyes reziliencia fejlesztését célzé
hozza szeretnék jarulni ahhoz, hogy miné
éljen egyensulyban kivul-beldl.

Szakterlletem a team- és vezetbfejlesztés,
megoldasfokuszu kommunikacio, stresszkezelé
Business és teamcoaching.

L@ flow



https://www.youtube.com/watch?v=z5cQDPbgIws&feature=youtu.be
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