ELETIGEN
ismerteto

Az elmult 22 évben 7 orszagban tobb, mint 100.000 f6 vett részt az Eletigen programjain,
egyszerl, vidam, de mély tartalommal bir6 iizeneteink élni tanitanak. Az élet
legfontosabb elemeinek helyes értelmezésére neveljiikk az embereket.

A kényelem, a félelem és a gyotrelem helyett, a kovetkezd pozitiv elemek egyensulya vezet
gy6zelemre a sikeres €letvezetésben: egyrészt a

Kiizdelem, a Fegyelem, a Figyelem, az Elelem, masrészt

a Tiirelem, Védelem, Szerelem, Kegyelem kiegyensulyozott jelenléte hoz valodi egészséget
és megelégedettséget. A programjainkra jellemz6 tovabba, hogy az Ertelem és az Erzelem is
megfeleld hangsulyt kap az informaciok atadasakor, mert célunk, hogy a programok résztvevoi
valoban gazdagodjanak bolcsességben, motivacioban és gyakorlati életvezetési eszkdzokben
egyarant.

A legfontosabb tréningekrodl az alabbiakban rovid leirast adunk:

e Kommunikacio

e Veszteségkezelés

e Stresszkezelés

o Kiégés kezelés

e Konfliktuskezelés

e Akaratfejlesztés

e Onértékelés fejlesztés

Kommunikacio témakorébe illo eloadasok

I.  Mit jelent magabiztosnak lenni, ¢s milyen harom viselkedési minta létezik a
kommunikécioban? Milyen szokédsai vannak a magabiztos tipusnak, milyen ezzel
szemben a bizonytalan, és milyen az agressziv tipus? Mit jelent az, hogy az agressziv
valdjaban fél, és mit jelent, hogy a magabiztos pedig ezzel szemben "egész"? A tréning
célja, hogy a magabiztossag alapjait megértsiik, és a gyakorlati eszkoztarat elsajatitsuk.

Il.  Milyen szitudciok lehetnek a kommunikacidban a magabiztossag szempontjabol? Mit
jelent a jogérvényesitési szituacio, mit jelent a kapcsolati, vagy parkapcsolati szituacio,
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kiilonbséget tudjunk tenni a hétkdznapokban eléforduld szituaciok kozott, és az



zintet, és megismerjii

emakorébe illo eloadas

A veszteségek veégigkisérik az életiinket. A veszteség az, amikor valami elveszik, ami a miénk
volt, vagy az, amikor nem kapjuk meg azt, amit szeretnénk.

A kezeletlen veszteségélmény negativ hozzaallashoz, vagy akar depresszidohoz vezet. Ennek
eredménye a munkavégzésben vald egyértelmii hatékonysag-csokkenés, tovabba az, hogy a
munkavallal6 a kornyezetében demotivald tényezokeént kihat egy adott csoport hangulatara és
ezaltal munkavégzésére. A depresszio képlete: veszteség + Onsajnalat = depresszio.

Elhittiik-e a média iizenetét, amit rendszeresen sulykolnak belénk: "Neked ez jar! Tordd;
magaddal! Mert Te megérdemled!" Vajon az igényszint felkeltése utin maradé
veszteségélmények milyen hatdst véltanak ki az egyénbdl? Milyen eredményeket hoz a
megvaltozott alapkérdés az emberek kozotti kapcsolatokban: idaig azt kérdeztiik Oszinte
figyelemmel a masiktol, hogy "Hogy vagy?", ma naponta szazszor tessziik fel magunknak a
kérdést, hogy "En hogy vagyok?" A besziikiilt gondolkodas, a kény-elem és a kivansag vilaga
egyértelmiien a veszteség vilagaba vezetett el benniinket, ahol sajnos legtobbszor nem kapjuk
meg azt, amit szeretnénk. A tréning célja, hogy megértsiik az igényszint €s a veszteség
kapcsolatat, valamint elsajatitsuk a veszteségkezelés 4 1épését, mely az elfogadas,
alkalmazkodas, értékelés és a cselekvés.

Stresszkezelés témakorébe illo eloadasok, tréningek

A tréning alapvetése Selye Janos kijelentése: "A stressz nem az, ami torténik veliink, hanem a
torténésre adott valaszunk."

I.  Mit jelent a stressz és mit jelent a stresszor? Mit jelent a "fight or flight", vagy
magyarban az "USS vagy FUSS" allapot? Mi melyiket szoktuk valasztani? A tréning
célja, hogy felismerjiik a sajat reakcioink alapjan, hogy mikor vagyunk "stresszes"
allapotban, majd ezen allapotban a tudatossdg szintjén, hatékony stresszkezelési
modszert alkalmazzunk. A tréning egyik legfontosabb célja a hala
gyakorlatanak elsajatitasa, amellyel megelégedettségre jutva, visszatérhetiink a
kiegyenstlyozottsag szintjére, mint a mobiltelefonon a "gyari allapot visszaallitasa"
lehetdség valasztasa alkalmaval.

Il.  Dr. Fritz Riemann egészen kiilonleges oldalrol tarta fel az egyének kiilonbozdségét,
mégpedig, hogy ki, hogyan kezeli a szorongast? A hétkdznapokban egymast kovetik az
ugynevezett "ij helyzetek", amelyekkel még nem taldlkoztunk. Minden "4j helyzetben"
szorongast ¢€liink meg, mert minden szituacid egy hataratlépés, és a hatar mogott



olyan meggyengiilt pszicholdgiai a
edményez. Azok az emberek, akik hagyjak, hogy a munkajuk
uralja az ¢letiiket, azok a munkahelyi kiégés tiineteit tapasztaljak meg. Mikor uralja a munkam
az ¢életemet? Mit jelent az, hogy 168 6ras egy hét és ebbdl koriilbeliil heti 40 6ra csak a munkaido,
mégis a legtobb ember esetében a kisebb (azaz a 40 6ra) van hatassal az egészre (a 168 oOrara)?

Van-e nekem életem, vagy csak munkam van, amihez igazitom a maradék idémet? Mi torténne,
ha lenne ELETEM, aminek a kiegyensulyozottsaga hatna a munkamra?

Mit jelent a magyar nyelvben hasznalt "mérges vagyok" kijelentés, a "nevetés a legjobb orvossag"
kozmondéssal szemben? Mi ennek az €lettani hattere a stresszhormonok kontra endorfin termelésben?
A stressz akkor tényleg megol?
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megismerjiik a kiégés 8 kontroll technikdjat. Egyénileg terveziink stratégiat, mely a gydz-elemhez
vezet. A tréning sordn megvizsgaljuk, hogy mit jelent a jaték a gyermekkorban és mit jelent ma?
Egyaltalan tudok-e még jatékosan gondolkodni? A stratégiank kialakitasdhoz fontos megérteniink,
hogy mit jelent az alkalmazkodasi energia? Dr. Selye Janos altalanos adaptacios szindrémadjanak
vizsgalata. Es a végs6 nagy kérdés: Mi tesz valoban boldoggé, és mi az, ami elveszi a lehetéséget a
megelégedettségtol?



n, kiilonféle szempontok alapjan
vezetnek. Az eldadas hallgatoi személyes tapasztalataikkal,
el jarulnak hozza a kategoridk megértéséhez.

sajat elmenyei

I1l.  Vitas helyzetek megoldasi modjai. Gyakorlati példakon keresztlil nézziik végig azon
modokat, amelyeket kultaratol fliggdéen valaszthatnak az emberek egy-egy konfliktus
megoldasara. Minden médozatnak megvizsgaljuk a pozitiv és negativ vonzatait.

IV.  Viselkedés tipusok és targyalasi attitidok. A konfliktusokban torténd szerepiink
személyiségiink fiiggvényében valtozik és ez alapjan megvizsgaljuk az 5 alapvetd
viselkedési mddot, valamint azon 2 targyalasi attitlidot, melynek elemzésével kozelebb
keriilnek a hallgatok a konfliktusokban tantsithatd legmegfelelobb stilusra.

Akaratfejlesztés témakorébe illo eloadasok, tréningek

I. Az akaraterd az emberi természetet - minden cselekvésiinket, szavunkat, gondolatunkat és
kozvetve érzelmeinket - irdnyitd valosagos erd. A szabadsagunk feltétele. Az emberi
méltosagunk alappillére, mely nélkiil az ember rabbd, romma vagy ronccsa valik. A
kortiilmények, szokasok, tehetetlenség és az érzelmek rabjava. A dontési képességiink és a
valasztasi szabadsagunk az egészséges emberi értelem alapvetd része, mely mukodése
soran a konkrét tevékenységiinkre hat. A siker elengedhetetlen €s legfontosabb feltétele az
akaraterd. Akarateré nélkiil az ember 6nallo létezésre alkalmatlan lényként él, akit a
koriilmények sodornak, vagy mas, akaraterdvel rendelkezd személyek direkt irdnyitanak.
Akaraterdvel viszont Oonmagan, és ezaltal a sajat életén uralkodni képes, onallo életre,
masok segitésére és vezetésére alkalmas, emberi méltosaggal felruhazott személlyé valik:
AZ EMBER. A tréning célja, hogy az emberi méltésag ezen szintjét elérjiik, melyhez
szemléletformalast, motivaciot, és eszkdzoket adunk.

Il. Az akarat gyengiilése torténetének megismerése. A program célja, hogy megvizsgaljuk
hogyan allnak ma az emberek az akarater6hdz, mint létez6 és az életiik sikerét befolyasold
tényezOhoz, illetve megértsiik, hogy mi valtozott a vilagban, hogyan lett egy ma €16 férfi
vagy n6 gyengébb akarati, mint egy par szaz évvel ezel6tt €16 személy. Megvizsgaljuk a
gazdasagi valtozasokat és a pszicholdgia iizenetének valtozasat. Milyen csapdéakkal
talalkozunk az akarater6hoz vald hozzaallas kapcsan? — lasd példaul az ,,elméd teremtd
hatalma” népszerii gondolatat. Kisérletekkel vizsgaljuk meg az akaraterd miikodését és a
fejlesztés lehetdségeit.



vizsgaljuk az is, hogy

Az akaraterd fejlesztés 10 gyakorlati technikdja. Az akaraterd fejlesztésére konkrét,
egyszeril lehetdségek vannak. Ebbdl 10 lehetdséget vizsgalunk meg. Ezek: a dontési
gyakorlatok, az ,,egy dolgot csindlj egyszerre” szabaly, a kiilonbozo jatékok haszna a
fejlesztésben, a kellemetlen teenddk vallaldsa, a reggel mindségének a meghatarozasa, mint
elsd élmény a napbol, az olvasds mindségének megvalasztasa — gyors, vagy lassu olvasas,
Onmegtartoztatas ¢s onuralom gyakorlatok, a természetfelettivel vald kapcsolat jelentdsége,
az ¢letmod kérdések vizsgalata, a napi konkrét tervek meghatarozasa.

Onértékelés témakorébe illé elbadasok, programok

On értékel... és? De mit, hogyan, miért?

Az elmult évszazadban megvaltozott a vilag értékrendje, igy fokozatosan megvaltozott a sajat
énképiinkkel kapcsolatos onérték érzetiink is. Ma az emberidedl a ,,gazdag és szép” ember, amit
a média fest elénk. A teljesitmény és az énkép Osszefiigg, igy fontos szembenézni a sajat
énképiinkkel, és alakitani azt. A tréning célja, hogy megértsiik, nem létezik tokéletes ember! A
hibas alapvetés kovetkezménye - miszerint majd elérjiik a tokéletességet - a sériilt onértékelés.
A sériilt onértékelés valtozatai a ,,Csupanapsugarkér” és a ,,Féregszindroma”, melynek kapcsan
célunk megeérteni, hogy az egészséges onértékeléssel rendelkezd emberek nem hangsulyozzak
tul sem az elonyds, sem a hatranyos tulajdonsagaikat. A tréning legfobb célja, hogy megértsiik
a szerepiinket, és a nagy egészhez - a kozdsséghez - valo egyéni, testreszabott beilleszkedési
lehetdséglinket.

Mi a Te logod? Stigmak és az onértékelés.

Egy ma €16 ember két lehetéség koziil valaszthat a beilleszkedés kérdéskorében, melybdl az
egyik egyszeriibb, a masik tobb energiat emésztdé ut: 1. mivel mindenhol a kiilséségek
dominalnak, igy nekiink csak magunkra kell aggatnunk ,,cuccokat” (divatos ruhat, mend
telefont, trendi diplomakat, stb...), és megkapjuk a "lajkot" a kornyezetiinktl. Masképpen
fogalmazva: belenéziink a szocidlis tiikorbe és szépnek latjuk magunkat. 2. A masik ut: valos
emberi értékiinket hagyjuk kibontakozni, és feltarjuk az egyéniségiinket, melyben minden
ember esetében nagyszeri eredményeket kapunk. Mindenki pozitiv visszajelzésekért kiizd, és
ennek megszerzéséért képes megtenni mindent. Hazudni is képes! Magéanak, magarol! Es
természetesen masoknak is, egy alarc felvételével. A program célja, hogy megvizsgaljuk
milyen természetes és milyen mesterséges stigmak léteznek, milyen stigmdink vannak nekiink
természetesen, amik eldnydsek vagy hatranyosak, és milyen mesterséges stigmékat tettiink



finanszirozas, 0%-o0s

1-2 6ras minitrening, igazodva a rendelkezésre all6 id6kerethez, ahol az adott témaban a legfontosabb
informaciok atadasa torténik meg. 100 %-os EFI finanszirozas, 0%-os vallalati dnrész, azaz teljesen
dijmentes a vallalat részére.

6 alkalmas kozos munka, ahol 6-szor 1,5 6raban (2 hetente), van idonk dolgozni, és az adott témaban
a teljes informdci6 atadasra keriilhet. 100 %-os EFI finanszirozds, 0%-os vallalati onrész, azaz
teljesen dijmentes a vallalat részére

12 hénapos kozos munka, melyben havonta egy alkalommal 1,5 oras személyes tréningen vesznek
részt a munkavallalok, illetve hetente 3-szor online vezetjiik tovabb oket, azaz allandé kozos munka,
ahol kis iddéraforditassal jelentds eredmény valdsithatd meg. Ebben az esetben az Gsszes téma teljes
atadasa megtorténik, és egy nagyszabasii szemléletvaltast garantdlunk a dolgozok munkédhoz és az
¢lethez vald hozzédéllasaban. Az EFl-vel valé megallapodas keretében 45-60% a vallalati 6nrész a
finanszirozasban, mely havonta 200 eft helyett csak 90-120 Eft + Afa kozott mozog a vallalat részérdl.




