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A 21. szazadi Ninja

Reziliencia és sikeresség egy valtozo vilagban

A csucsteljesit6k nem véletlenil azok. Siker és elismerés irdnti sziikségletiik az atlagosnal nagyobb,
igy tehetséglikbdl, képességeikb6l 120%-ot adnak. Kivaldan alkalmazkodnak a szervezeti
elvardsokhoz, dm gyakran elhanyagoljdk sajat igényeiket. Ez a fajta gondolkodasmdéd gyakran nem
szolgdlja testi-lelki jollétiiket, ami a 21. szdzadi munkavallalék egyre fontosabb elvardsa. Ma egyre
inkdbb vagyunk arra, hogy legyen elég kedviink és energiank az életlink Gsszes fontos teriletére,
hogy azokat teljes odaadassal végezziik és élvezzik.

LA sikerességet nem csupdn a jobb idégazddlkodds eredményezi, hanem a hatdraink jobb menedzselése. A
szerepeink kézti egyensuly megteremtéséhez déntéseket kell hoznunk énmagunkrdl, és megtanulni élvezni
azokat.” /Betsy Jacobson/

Miként biztosithatjuk, hogy a kiemelkedd teljesitmény mellett a csucsteljesiték stressz és
energiaszintje fenntarthatdé mddon optimalis marad? Miként lehetnek 6k egyszerre sikeresek és
élhetnek teljes — fizikai, érzelmi, intellektudlis és szellemi — életet? Kilonleges programunkat féleg
csucsteljesit6 vezetbknek és tehetségeknek terveztik, akiknél ezek a kérdések kiilonosen fontosak.

‘ Idépontok, helyszin

Id6tartam: 4x1/2 nap

2021. 02. 26.
B 2021. 03. 09.
Médszertan 2021. 03. 25.
4 hét a tréningnapok kozott 2021. 04. 13.
8-10 f6s csoportok
Fé célcsoport Interaktiv, mindenkit _
Kiemelt tehetségeknek megmozgato beszelgetés, Minden nap: 9:00 - 12:30
szituacios gyakorlatok, egyéni
Csoportvezet6knek visszajelzések
ProjektvezetSknek Egyéni akcidtervek és Helyszin: Zoom meeting
HR szakembereknek beszamoldk a konkrét o
eredményekrél Kepzesiar:
Nyelv: Magyar Group coaching megkdzelités 200.000 Ft + Afa/fé

2 6 / véllalat esetén:

Osszefoglald memariakartyak és 180.000 Ft + Afa/f6

mobilon futd applikacid, hogy
mindig zsebben legyen a tudas

Human Digital Group / — 1007 Budapest Ensana Grand Margisztiget Helath Spa Hotel IV. emelet - Hungary
Tel: +36 30 605 7946 - E-mail: info@humandigitalgroup.com - www.humandigitalgroup.com



http://www.humandigitalgroup/

‘o
‘Q Krauthammer

.. the heart of engagement
Human Digital Group

Tartalom

. Reziliencia valtozé kornyezetben

2. nap: Stressz menedzsment

Beszamoldk a gyakorlatba Ultetés tapasztalatairdl

#  Avaltozdsokra adott reakcionk tudatos #  Miastressz? Stressz tlinetek beazonositdsa
kezelése #  Stressz és teljesitmény 6sszefliggése

#  Miareziliencia? Inspirdl6 példak #  Negativ és pozitiv stressz, optimalis stressz

# A Reziliencia tényezGi szint megtalalasa
1. Személyes jovSkép # 8 féle munkahelyi stressz tényezd elemzése
2. Pozitiv szemlélet #  Stresszkezelés 2 tényezGje: tét csokkentés
3. Kitartas és er6forrasok novelése
a. Erzelmi kontroll #  Egyszer( mindennapi relaxaciés technika

#  Egyéni akcidtervek kialakitasa #  Egyéni akcidtervek kialakitasa

3. nap: Hatékonysag a virtualis vilagban 4. nap: Egyensuly és energia menedzsment

Beszamoldk a gyakorlatba lltetés tapasztalatairdl Beszamoldk a gyakorlatba lltetés tapasztalatairdl
# )6l megformalt célok kialakitasa #  Egyéni Energia Audit
# Fontossag és priorizalds #  Energizdlds 4 (fizikai, érzelmi, mentalis és
# A hatékony tdvmunkas 6 készsége spiritudlis) szinten
# 4D modell a feladat gazdalkodasban #  Mindennapi energia ritudlék
#  1d6 blokkok kialakitds médszere #  Feltolt6dés egyszer(i modszerei
# Nemet mondas ereje #  Munka-maganélet harmonizacio
#  Egyéni akcidtervek kialakitasa #  Egyéni Akcidtervek kialakitasa

Tanacsado Horvath Gabor

Tapasztalat és Hattér

Senior Tandcsadod-Tréner

Key Account Manager

15 éves tréning tapasztalat multinaciondlis kérnyezetben
Pszicholdgus diploma

Akkreditalt NLP Master coach

Akkreditalt DISC tandcsadd

T " B ¥ ¥

Human Digital Group / — 1007 Budapest Ensana Grand Margisztiget Helath Spa Hotel IV. emelet - Hungary
Tel: +36 30 605 7946 - E-mail: info@humandigitalgroup.com - www.humandigitalgroup.com



http://www.humandigitalgroup/

