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Tanari jollét (Well-being): tanartamogato tréning, coaching és

mentoralas a modern kihivasok lektizdésére

* Utazas Rovinjba autéval,
kollégan6immel, akik szintén a
Jutaki Bt. Altal szervezett
képzéseken vettek részt...
(indulaskor vihar tombolt, de
minden ol alakult végtl...)

* Erkezés Rovinjba, napsiitéssel
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Trénerunk: Szasz
Ramona, coach, Rogers
Coaching Centre

* Regisztracio €s ismerkedés a
képzés helyszinével

* Csapatépités — kotelez6 vacsora

(Konoba Kvartin), ahol kiderlt, i
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hogy 1smer6s kollégakkal leszek
egy csoportban

“arttt!
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2 Mit varunk a képzéstal. ..

hangulat tokozo
gyakorlatok

segit bennunket a

munkank soran




Simon Sinek ,,Talald meg a miérted”

cimu coachingja

v Motivacié a mindennapok soran

v Negativ kotlatozé hiedelmek

beazonositasa, lektuizdése

4 Kiégés lekuzdése, felismerése, 1do-
és stresszmenedzsment, tudatossag,
empatia, hit, mentoralas
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* A Naplozas mavészete
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gyakorlati tippekkel

Pozitiv pszichol
* Empatia, hit 6nmagunkban
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Tudatossag gyakorlatok, csoportos
coachingok

Idégazdalkodasi tippek

Banem csakkenti a

Allits fel fontossagi surrendet
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Koacentralj eloszon n legfontesabb & Iy gyorsabb feladatok elvigedsére. Ha van néhany . S\“a 3
~Teends”, amd mindtssze o1 peroet vesz igénybx, gyorsan tedd meg Oket, hogy megnyugod), s 3
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Korlitozd a zavard tényezoket

| Szanj néhany napol arra, hogy rogzitsd, mennyi idot tltesz az olyan zavard tenyezdkkel,
mint pEidaul pletyha-baritség, online média vagy v, Vedd ki a listarol, amelyeket
valojaban nem élvesel, és Bagy] idot azcknak, amiket élvezel

solluatod a telefont, vag
Hagyj idot magadnak a feladatok kivzon
Tervezd meg, hogy 15 perccel koribban o1kezel & hozz magadda) valami elfoglaltsagot,

amivel azt érzed, hogy vassz, A pulferidd (tkozizona az id6ben) segit cstkkentend o S k -
stresszt, amikor o dolgok elkertithetetlendl hosszéra nydinak, p S u’ a I —




2 Asszertiv kommunikacios tréning
Reziliencia gyakorlatok oktatasi
szituaciokban/ s«w...
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A TeacherDISC elsaj atitasa (a legegyszertibb, leggyorsabb és leghatékonyabb‘"g
modja annak, hogy az oktatok fejlesszék onismeretiiket, és iy modszereket talaljanak
oratk és a diakokkal és kollégakkal valo kommunikaciojuk tovabbfejlesztésére)
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Kozben felfedeztik ROVIN]J-t
és kornyékét — délutanonként

kikapcsolodtunk
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KOSZONOM A
FIGYELMET!
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