A KIEGYENSULYOZOTT CSAPAT

STRESSZKEZELES ES
MINDFULNESS PROGRAM

Szakmai hattéranyag dontéshozok szamara: mit kap a csapat, ha
belevagunk?

Osszeallitotta: Budapest
Rikter Adam



Mirol szol ez a program valojaban?

A program abban tamogatja a munkatarsakat, hogy tudatosabban
kezeljék a stresszt, visszanyerjék a fokuszt, és olyan hétkdznapi
technikakat sajatitsanak el, amelyek mentalisan és érzelmileg is
erésebbé teszik éket. A résztvevok tehat:

\305,, Megtanuljak felismerni a sajat stresszreakcidjukat, megismerik a
@\ stressz mikodését a szervezetben,
Cg.é./{) Megtanuljak megfigyelni és kezelni az automatikus, tulzo

D gondolatokat,

Mindfulness technikakat sajatitanak el,

g

Eszkozoket kapnak a feszultségoldashoz és energiamenedzsmenthez.

@ Ajanlott létszm: 8-14 f6

/)
&

A cél, hogy a munkatarsak ne csak atvészeljék a stresszes

idészakokat - hanem tudatosan tudjak is kezelni és
fenntarthaté médon megerdsodni altaluk.
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Mit tanul a csapat a program soran?
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A stressz miikodése - Mit torténik a testben, agyban,
hormonrendszerben?

Eredmény: A résztvevOk élmenyalapon ismerik meg a stressz testi
és idegrendszeri folyamatait.

Eszkozok/modszerek: testterkép-rajz, stressz-asszociacios kartyak,
relaxacios alaptechnika, facilitalt mini-eléadas

Sajat stresszprofil és stresszfaktorok feltérképezése

Eredmény: A résztvevék tudatositjak sajat stresszforrasaikat és
megklzdési mintazataikat.

Eszkozok/modszerek: stressztérkep, élé vonal gyakorlat, 4-7-8
légzés, reflektiv napldzas, kis csoportos esetelemzés
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Mit tanul a csapat a program soran?
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Mindfulness és a fokusz visszanyerése
Eredmény: A résztvevék kiprobaljak a mindfulness alaptechnikait,
elkezdik beépiteni a jelenlét gyakorlatat a munkaba.

Eszkozok/modszerek: figyelemiranyitdo jaték, testszkennelés,
,mazsola gyakorlat”, mindfulness-beszéelgetés

Egyéni stresszkezelési stratégiak és hatarok kijelolése

Eredmény: Tudatositjdk mukddési stilusukat, képesek nemet
mondani és hatarokat huzni érthetéen.

@ oo oo y , r_r g7 _er er
Eszkozok/médszerek: hatarhuzé kommunikacié szerepjaték,
egyeni stresszkezelési terv készitése
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Mit tanul a csapat a program soran?

Feszultségoldas mozgassal és légzéssel

Eredmény: A résztvevOk megismernek legalabb 3-4 stresszcsokkentd

technikat, amelyet a munkanap soran is alkalmazhatnak.
Eszkozok/maddszerek: MELGE out, progressziv izomlazitas,
légzégyakorlatok (dobozlégzés, teljes jogalégzés), testre szabott

gyakorlatsor

Belsé eréforrasok és fenntarthato jolléti

szokasok
Eredmény: A résztvevék megerésodve zarjak a programot, tudjak,
mit tesznek jol, és mit folytatnak tudatosan.

Eszkozok/modszerek: értékek oOsszesitése, fenntarthatd szokasok

gyUljtése, vizualizacio, értekelés
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Mitol lesz ez valdadi fejlédeés?

Modszertan

A tréningek/workshopok soran:

- Sajat élményeken keresztul tanulunk,

- A csapat mindennapi helyzeteibél indulunk ki,

- A csoport sajat tempojahoz igazodok,

- Gyakorlati eszkozoket adok — nem csak elméletet.

Hogyan zajlik a program?

|détartam: 6 hénap

- Workshop: havi 1 alkalom (4 6ra)

- Tanacsadas: havi 1 alkalom a vezetével

- Csoportlétszam: idealisan 8-14 f6

- Munkafiizet a csapattagok szamara

- Rovid emlékeztetdk és reflektiv kérdések 2 alkalommal workshopok kozott

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

- Vezetdi onreflexidés munkafuzet
- Stresszkezelési mini-modul
- Egyéb igények beépitése pl. videds gyakorlatok
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Mi az egyuttmiikodésiink menete?

Kapcsolatfelvétel, igényfelméreés

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

Szukségletfeltaras és elokészito interjuk

A program indulasa el6tt 2-3 strukturalt interjuaval
mélyebb képet kapunk a csapat mukodeésérdl,
kommunikacios kulturajarol, visszatérd
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 f6é fokuszpontokat, a modulok
hangsulyait, valamint a kiegészitd elemeket (pl.
vezetdi tamogatas, visszamérés 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 vezetdi konzultacio 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 eléert eredményeket, és kozdsen
megfogalmazza a tovabblépéshez sziikséges
mukodesi 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

»INem az szamit, mi torténik veled, hanem az, hogyan reagdlsz rd.”
- Edgar H. Schein”
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