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Mirol szol ez a program valojaban?

Ha részt vesztek a ,Stresszkezelés és mindfulness” programban, a
csapatod nemcsak ismereteket kap — hanem uj mukodésmadot is
tanul.

A kozos munka soran:

Tudatosabba valik a belsé kommunikacio,
Er6sodik a bizalom és a biztonsagérzet,
Csokkennek a feszultségek és az elkerllt konfliktusok,

Egyutt alakitotok ki uj, mikodOképes egyuttmikodési szabalyokat.

Ajanlott létszm: 8-14 f6
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Kommunikaciods stilusok és csapatdinamika

Eredmény: A résztvevék felismerik, hogy nem ,furcsan”
kommunikalnak egymassal - csak maskent. Ez oldja a
feszlltseget, és segiti a megértést.

Eszkoz: DISC vagy MBTI

Aktiv hallgatas és visszajelzés

Eredmény: A csapat megtanul visszajelzést adni ugy, hogy az
épitsen. A k6zoés munkaban megné a batorsag és a figyelem.

Eszkoz: Elmény alapu gyakorlatok és gyakorlas valédi példakkal.
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Konfliktuskezelés és biztonsagos légkor

Eredmény: A résztvevék nem Kkerilik, hanem kezelik a
konfliktusokat. Csokken a rejtett feszlltség, javul a kapcsolodas.

Eszkoz: Thomas-Kilmann modell, konfliktus-eszkalacios modell

Hatarhuzas és szereptisztazas
Eredmény: Vilagosabb, egészségesebb mukodés alakul ki, ahol a
felelésség és az elvarasok kimondhatdak.

Eszkoz: Asszertiv kommunikacios gyakorlatok, asszertiv jogok
listaja, szerep- es felelésseg-térkepezés
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Enhatékonysag és reziliencia
Eredmény: A csapat képes lesz jobban reagalni a stresszre, és
megerdsiti a sajat bels6 eréforrasait.

Eszkoz: Megkuzdési stratégiak, novekedési szemlélet,
stresszkezelés

Reflexid és jovotervezés
Eredmény: A résztvevOk atlatjak, mit tanultak, és kdzosen
lefektetik a jovObeli egyuttmikodés alapjait.

Eszkoz: K6z0s egyeztetés alapjan javaslok eszkdzoket.
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Mitol lesz ez valodi fejlodes?

Maddszertan

A tréningek/workshopok soran:

- Sajat élményeken keresztul tanulunk,

- A csapat mindennapi helyzeteib6l indulunk ki,

- A csoport sajat tempdjahoz igazodok,

- Gyakorlati eszkozoket adok — nem csak elméletet.

Hogyan zajlik a program?

|détartam: 6 hénap

- Workshop: havi 1 alkalom (4-6 6ra)

- Tanacsadas: havi 1 alkalom a vezetével

- Csoportlétszam: idealisan 8-14 f6

- Munkafiizet a csapattagok szamara

- Rovid emlékeztetOk és reflektiv kérdések 2 alkalommal workshopok kozott

Kiegészit6 lehetdosegek - még tobb tamogatas a csapatnak
- El6tte-utana csapatklima-felmérés (anonim kérdéiv)

- Vezetdi onreflexios munkafuzet
- Stresszkezelési mini-modul
- Egyéb igények beépitese
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Mi az egyuttmikodésunk menete?

www.rikteradam.hu

Kapcsolatfelvétel, igényfelméreés

Egy rovid online vagy személyes egyeztetés soran
feltérképezzik az aktualis kihivasokat, célokat,
valamint a szervezeti kornyezetet. Ekkor pontositjuk,
hogy a program milyen problemakra Kkeres
megoldast.

Szukségletfeltaras és elokészito interjuk

A program indulasa el6tt 2-3 strukturalt interjuval
mélyebb képet kapunk a csapat mukodeésérol,
kommunikacios kulturajarol, visszatéro
nehézségekrol és rejtett er6forrasairdl. Ez az alapja
a testreszabasnak.

Folyamat megtervezése és javaslattétel
Az interjuk és szervezeti informaciok alapjan irasos
javaslatot készitek a 6 honapos programra. Ez
tartalmazza a f6 fokuszpontokat, a modulok
hangsulyait, valamint a kiegészitd elemeket (pl.
vezetdi tamogatas, visszaméres formai).
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Szerzodéskotés és idépont-egyeztetés
A jovahagyott terv alapjan egyeztetjuk a konkreét
workshop-idépontokat és a konzultaciok ritmusat.

Megvaldsitas

Havi egy személyes workshop (4-6 ora), valamint
egy vezetOi konzultacidé zajlik. A csoportos alkalmak
soran tapasztalati tanulasra és reflexidra épitunk, a
konzultaciok célja a vezet6i szerep megerésitése és a
tanultak integralasa a napi mikodésbe.

Folyamatos nyomon kovetés,
mikrotamogatas

A folyamat soran opcionalisan e-mailes check-in,
jegyzetek, rovid emlékeztetdk es gyakorlati
segédanyagok tamogatjak a fenntarthatdsagot.

Zaro alkalom és visszacsatolas

A 6. hdnapban a csapat kozosen reflektal a tanulasi
ivre, kiemeli az elért eredményeket, és kdzdsen
megfogalmazza a tovabblépéshez sziikséges
mukodeési alapelveket. Igény esetén zaro riport is
készul a megrendel6 részére.
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Kérj egyedi ajanlatot!

Felmeruld kérdések, igenyek esetén vedd fel velem a kapcsolatot az alabbi
elérhetéségeken:

e-mail: adamrikter@gmail.com

Telefon: +36 30 678 29 87

LA jo csapatmunka nem véletlen. Tudatos figyelemmel megteremthetd.”
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