WELL-BEING NAP:
FOKUSZBAN A JOL-LETED —_—




Orémmel ajanlunk figyelmukbe egy
kulonleges lehetoseget, amellyel
hozzajarulhatnak
munkavallaloik/vendégeik testi és lelki
jol-létehez. Egy well-being nap
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0SSze a menut.




A tréning fobb

1. Stresszkezelés és reziliencia
fejlesztése

Hatékony technikadk a mindennapi
stressz kezelésére és a lelki
alloképesseg novelésére.

2. Mindfulness és relaxacios
technikak

A mindfulness ereje és relaxacios
gyakorlatok, amelyek segitenek a
jelenben maradni és csokkenteni a
szorongast.

3. Egészséges életmaod és
taplalkozas

Az egészséges taplalkozas alapjai
€s szokasok, amelyek
hozzajarulnak a testi joléthez.

4. Mozgas és testtudatossag

Kulonb6z6 mozgasformak, amelyek
segitenek a test és az elme
dsszhangjanak megteremtésében.

5. Erzelmi intelligencia és
kommunikacio

Az érzelmi intelligencia fejlesztése



Miért erdemes reszt
venni?

Lélekemeld Nap # e e mer

1 Szakeérté eléadok: Tapasztalt
trénerek és szakemberek
vezetésével mélyithetik el
tuddsukat.

1 Gyakorlati tudas: Azonnal
alkalmazhatd technikdkat és
modszereket sajatithatnak el.

1 Kozosségi éimény:
Taldlkozhatnak hasonld
erdeklédesu
kollégdkkal/vendégekkel és
épithetnek Uj kapcsolatokat.

1 Feltoltédés: Egy nap, ami csak
roluk szAol, hogy Uj energidaval
térhessenek vissza a
mindennapokba.




ELOADASOK ES ELOADOK

Jaksity Kata

A boldogsdgot nem megtaldini, hanem megteremteni kell

JO, de hogyan?

Jaksity Kata

EI&szOr is meg kell tanulni kezelni mindazt, ami akaddlyozza szerkeszt®, mUsorvezetd,
a boldogsagunkat (akdar mi magunk, az elménk). kommunik&acids vezetd,
Majd tudatositani kell, mi az ami valdjdban boldoggd tesz Mindiulness es well-

O being coach

e , The Science of Well-
Gyakorlati pelddk, azonnali felismerések, amelyek nehéz Being — Yale University

helyzetekben is segitenek a lelki egyensulyunk
megtartasaban, a well-beingben. 45 perc eldadds




ELOADASOK ES ELOADOK

Szily Nora

Ujsagiro, riporter, pszichologus, coach
ELTE BTK Pszicholdgia szak

45 perc/el6adas
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1. El6adas: “Szenvedéllyel éIni mennyei - kiegni
pokoli

]

Kik a veszeélyeztettek? Mik a fazisok?

Miben kell figyelntink magunkra, kollégankra vagy
vezetdként a csapatra

1 2. Eléadas: “Siker és kudarc hullamzasa - hogy
lehet “baratunk” az a helyzet, amiben
elakadunk?”




ELOADASOK ES ELOADOK

Béres Alexandra
fitnesz vildgbajnok, fitnesz edzd
40 perc eldadds + 20 perc torna

Eletmdédunk befolydsolja a lelki egészségiinket?

A rendszeres testmozgdsnak pozitiv hatdsa van az agy
muUkédésére, csdkkenti a stresszt €s szorongdst, valamint javitja az
alvas mindségét. Emellett ndveli az endorfinok szintjét, amelyek
boldogsdag és elégedettseg érzését kelthetik. Ugyanilyen fontos a
megfeleld tapldalkozds is.

A mindennapi életUnkbe kdnnyen beépithetd gyakorlati tandcsok,
lépések, amelyek hozzdjdrulnak testi és lelki egészségunkhdz.




ELOADASOK ES ELOADOK

1 Katus Attila

7 eéletmdod-tandcsadd, aerobic Eurdpa-es
vildgbajnok

1 30 perc eléadds és 20 perc eiménytorna

"I A dontéseinken mulik az egészségink

1 A genetikank sok mindent meghataroz, de a
tudomany mar megadta az 6rok kérdésre a markans
valaszt, miszerint az egészség megbrzésében
elsGsorban az életmdd szamit. Az életmod pedig
gyakorlatilag azon dontéseink 6sszessége, amelyeket
a héetkdznapokban meghozunk. Hiszen minden nap
eldontjuk, hogy mit eszlink, hogy idében lefekszlnk
aludni, hogy iszunk elegendé folyadékot, tehat
rengeteg dontési lehetdségunk van a nap folyaman.
Az elbadas azt segqiti, hogy j6 dontéseket hozzunk.




TRENINGEK

Szily Nora
180 perc

Hogyan kerild el a kiégést?
| stressz- és burnout teszt,
" tapasztalat megosztas csapatban
. amegelbzés fortélyai

Pilqn a boldogsag és/vagy elégedettség
elé

| aboldogsag 3 Utja
' az 50/10/40 - es szabadly
| gyakorlatok, praktikak



Guldcsi Bernadett
a Coaching & Love

TRENINGEK Ag:oder,r\y G|GDIITC'?J.G,
diplomas szupervizor,
master coach, mediator,
kb6zgazddsz, jogdsz
Az alabbi témdkban tart tréninget gyakorlati elemekkel, rengeteg Mlndfulpess Trenet’ cert.
dnismereti feladattal: Yoga Nidra okfafo

Tréning 60 vagy 920 perc
Mentdlis egészség karbantartdsanak és fejlesztések eszkodzei -

Stresszkezelés, kiegés megeldzés és kezelés, alvasrendezés
Belsd béke és harmonia megteremtése
Onismeret és tudatossag fejlesztése

Erzelmi jollét, érzelmi intelligencia fejlesztése

Onszeretet, dnértékelés, dnbizalom fejlesztése

Munka és magdnélet egyensulydnak megteremtése

Mit jelent a mindfulness és hogyan legyunk tobbet a jelenben?

Mindfulness technikdk tanitdsa, gyakorlasa: legzégyakorlatok,
eberség gyakorlatok, autogén tréning, meditacio, vizualizacio



MEDITACIO, RELAXACIO, JOGA

Vezetett meditacid
Jaksity Kata
20-30 perc

A meditacid egy olyan elme- és
testgyakorlat, amelyet regota
haszndlnak a nyugalom és a fizikai
ellazuldas fokozdasdra, a pszichologiai
egyensuly javitdsara, a
betegsegekkel vald megbirkdzasra,
valamint az daltaldnos egészség és
jollét fokozasdara.

Vizualizacio
Jaksity Kata
10-15 perc

Kivalé modszer a mentdlis jollét
javitasara, a stressz csdkkentésére és
a fokuszaltsag ndvelésére.




MEDITACIO,
RELAXACIO, JOGA

Yoga Nidra
Guldcsi Bernadett
15-20 perc

A Yoga Nidra egy mélyrelaxdcios technika. Célja, hogy a
gyakorld tudatos maradjon, mikdzben a teste és elméje
teljesen ellazul. A gyakorlat sordn a résztvevd egy vezeteft
meditacion megy keresztUl, amely kGl6Nb6z6
tudatdllapotokon vezeti atf, segitve a mély pihenést, a
resszolddast €s a belsé béke elérését.
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Hangtalterapia Nyak-vall-hat masszazs

, Matics Addm, 1atdssérilt gydgymasszér
Kalocsai Agota S

N IO

KUlénleges hangterdpids modszer, amely tibeti hangtdlak
rezgéseit és hangjadt haszndlja a test és az elme
harmonizdlasdra. A tdlak dltal keltett rezgések mélyen
ellazitjgk a testet, elbsegitik a stresszolddst, javitjgk a
koncenftraciot, valamint tdmogatjdk a belsd egyensuly és a
nyugalom megteremtését. Kildnleges elményt nyuijt.



MEDITACIO, RELAXACIO, JOGA

1 TAO CHIKUNG
1 Nemes Orsolya
1 30/60 perc

1 A Tao Chikung egy kinai eredety &si gyakorlatrendszer, amely a test,
Qi) dramldsanak javitasa érdekében. A technikdk magukban
foglaljak a légzést, a meditaciot és a lassu, aramld mozgdsokat,
amelyek eldsegitik az energia aramlasat a merididnokon keresztil. A
gyakorlatok rendszeres végzese segithet a stressz csdkkentesében, a
fizikai eronlét javitadsaban, valamint az egészség €s a belsd béke
elerésében.
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Szily Néra

1 eldadds: 350.000.-

2 eléadds: 580.000.-

1 eldadds + 3 ora tréning: 450.000.-

1 eldadds + 5 ora tfréning: 550.000.-
(9:00-16:00 kdzbben kave és ebéed
szUnettel)

Jaksity Kata
1 eldadds: 280.000.-

1 el6adds + 1 vezetett meditdacid

vagy vizualizacios gyakorlat:
320.000.-

1 el6adds + 1 vezetett meditdciod +
1 vizualizdacid: 350.000.-



ARAK

Béres Alexandra

1 O

1 eldadds + 20 perc torna: 220.000.-

Katus Aftila

1 eldadds + eéiménytorna: 150.000.-

[]

Nemes Orsolya

Tao Csikung

60 perc: 75.000.-

30 perc: 50.000.-

2 x 30 perc: 80.000.-
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Arak

Guldcsi Bernadett:
Tréning, workshop
1 90 perc: 150.000.-

vagy 2 x 60 perc: 180.000.-
Tréning 90 perc + Yoga Nidra 20 perc: 180.000.-

1 Tréning 60 perc + Yoga Nidra 20 perc: 120.000.-

Kalocsai Agota

1 Hangtalterdpia

1 60 perc: 75.000.-

1 30 perc: 50.000.-

1 2x 30 perc: 80.000.-

Matics Addm
MasszAzs

10 perc/fé

3 6ra/18-20 f6: 50.000.-
4 6ra/25 f6: 60.000.-
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T Szervezés, logisztika: a teljes koltség 20%-a




KAPCSOLAT

J. K. Production
Jaksity Kata
+36703822253

jaksitykata@gmail.com
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