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Hatekonysag és egyensuly
Stressz- és energiamenedzsment

Miként biztosithatjuk, hogy a kiemelked6é teljesitok mellett stressz és
energiaszintiink optimalis marad? Miként lehetiink egyszerre sikeresek és élhetiink
teljes — testi, lelki, intellektualis és szellemi — életet? Kiilonleges programunkat
foleg vezetoknek és csucsteljesité tehetségeknek terveztiik, akiknél ezek a
kérdések kiillonosen fontosak.

»Az egyensulyt nem a jobb idégazdalkodas eredményezi, hanem a hataraink jobb
menedzselése. Az egyensuly megteremtéséhez dontéseket kell hoznunk
onmagunkrol, és megtanulni élvezni azokat.”

Betsy Jacobson

A csucsteljesiték nem véletlenll azok. Siker és elismerés iranti sziukségletik az atlagosnal
nagyobb, igy tehetségukbdl, képességeikbdl 120%-ot adnak. Kivaléan alkalmazkodnak a
szervezeti elvarasokhoz, am gyakran elhanyagoljak sajat igényeiket. Ez a fajta gondolkodasmaéd
nem szolgalja testi-lelki jollétuket, ami a 21. szdzadi munkavallalé egyre fontosabb elvarasa. Ma
egyre inkabb vagyunk arra, hogy legyen elég energiank és kedviink az életlink 6sszes fontos
tertletére, hogy azokat teljes odaadassal végezzuk és élvezzuk.

F6 célcsoport Id6pontok, helyszin

Vezetdk
Tehetségek
HR-es munkatarsak

3x1 nap (3-4 hét a tréningnapok kozott)
8-10 f6s csoportok

Idépontok:

2018.05.11.
2018.06.08.

2018.09.11.

Helyszin:

" e . . S Budapest
Ro6gton hasznalhaté modellek és készségek,

szituaciés gyakorlatok,

Coaching megkdzelités és egyéni visszajelzések
Egyéni akciotervek és beszamoldk a konkrét
eredmeényekré|

Osszefoglalé memoriakartyak és konyvecskek.
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Krauthammer

the heart of engagement

Tartalom

1. nap: Energiamenedzsment

Energia menedzsment

Mindennapi energia krizisek

Személyes Energia Audit

Energia ritualék a tudatos feltéltédéshez
4 szintl energia menedzsment

Fizikai energia szint: életritmus, alvas,
étkezés, mozgas és feltdltédés
Emocionalis energia szint: Pozitiv Belsd
Hozzaallas tudatos kialakitasa, negativ
érzelmek kezelése

Mentalis energia szint: fokusz, koncentracio
és kreativitas

e

2. nap: Jovoéépités — hatékonysag és fokusz

Roévid beszamolod a gyakorlati alkalmazasrol

Jovo épités — Hatékonysag és fokusz

Hatékony dnszervezés: a sikeres emberek
szokasai

Tervezés — a napi tervezéstdl az éves
tervezeésig

Felkészulés fontossaga: milyen eseményre
hogyan készuljink?

Az id6gazdalkodas 3 pillére

A ’lebeg6 feladatok’ fogalma és kezelése
A slrg6s és a fontos feladatok

Munka-maganélet egyensuly megkulonboztetése

Halasztgatas okai és ellenszerei

Single tasking Ujratanulasa a munkahelyen
Mikor és hogyan mondjunk NEM-et

Szakmai, csaladi és 'én id&’ 6sszhangja
Hataraink kialakitasa és védelme

Egyéni akciotervek megfogalmazasa Egyéni akciotervek megfogalmazasa

3. nap: Stressz menedzsment

Roévid beszamol6 a gyakorlati alkalmazasrol
Stressz definicidja és mérése
Személyes és munkahelyi stressz forrasok felismerése és kezelése
Stressz és teljesitmény: negativ és pozitiv stressz kiilénbsége
Optimalis stressz szint megtalalasa
Stressz kezelés 2 16 tényezéje: tét csOkkentése és eréforrasok névelése
Bels6 stressz forrasok kontrollja: projekcio, fixacio és identifikacié kontrollja
Egyszeri relaxacios technika

Egyéni akciotervek megfogalmazasa

Tanacsadod: Horvath Gabor

Tapasztalat:
10 éves tréneri és coaching tapasztalat (2007 ¢6ta a
Krauthammernél)
7 éves értékesitési tapasztalat multinacionalis
kornyezetben
Pszichologus diploma
Akkreditalt NLP Master coach
Akkreditalt DISC tanacsado
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JELENTKEZESI LAP

A képzés cime: Hatékonysag és Egyensiily

A képzés

azonositja O/Tpo3/Buda/Hu/2018.01

A képzés id6pontja: 2018.05.11., 2018.06.08., 2018.09.11.

o 1 f6 esetén 270.000 Ft + AFA/f6
A kepzesi dij: 2 f6 / vallalat esetén 250.000 Ft + AFA / 6

A jelentkez6 (maganszemély) ("Résztvevd") adatai:

Név: Varos:

Beosztas/munkakor: Iranyitoszam:

Sziiletési datum: Utca,
hazszam:

Telefonszam: Faxszam:

E-mail cim:

A koltségviseld (cég) ("Megbizé") szamlazasi cime:

. Varos,

Cégnév: L
iranyitoszam:

Cégcsoport Utca,

(ha tagja): hazszam:

Telefonszam: Faxszam:

Cégjegyzékszam: Adoszam:

Bankszamlaszam:

A koltségviselé Megbizé postacime (amennyiben eltér a szamlazasi cimtdl):

Varos, iranyitészam: UFca, .
hazszam:

A képzésért felelés vezetd (a Megbizonal):

Név: Beoszta§/
munkakor:

Telefonszam: Faxszam:

E-mail-cim:

Datum: Résztvevé alairasa:

Datum: Megbizb cégszerii alairasa:

Datum: Képzé Intézmény alairasa:

Ezen kitoltott, a fent megjeldlt Megbizé és Résztvevd altal alairt és a Képz6 Intézmény szamara visszaklldott Jelentke zési
lap mindsil a megjeldlt Képzés megrendelésének. A Megbizé és a Résztvevd altal alairt és atadott jelen okirat Képz6
Intézmény altali alairasaval jon létre - a hatoldalon irott tartalommal - a Megbizd és a Képzd Intézmény kozotti
Szolgaltatasi szerz6dés valamint a Résztvev6 és a Képzd Intézmény kozotti Felnbttképzési szerzddés. A képzésen vald
megjelenés feltétele a képzési dij medfizetése, a képzésre benyujtott ezen jelentkezési lap (és ezzel a Szolgaltatasi és
Feln6ttképzési Szerzédés) Résztvevé és Megbizd altali cégszer(i alairasa. Kérdése esetén a tréningrdl tovabbi
informacidval az alabbi elérhetéségek egyikén tudunk segitségére lenni:

Tel: +36 1 265 5040 E-mail: jvisnyei@krauthammer.com
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SZOLGALTATASI ES FELNOTTKEPZESI SZERZODES

E szerz6dés a tuloldalon (a Képz¢ Intézmény alairasa mellett) feltlintetett idében j6tt Iétre, egyrészrél az alabbiakban megjeldlt Képzd Intézmény,
masrészrél (1) a tuloldali jelentkezési lapon Megbizdként feltlintetett személy kdzott, mint szolgaltatasi szerzédés (a Szolgaltatasi Szerzédés), tovabba
(2) a tuloldali jelentkezési lapon Résztvevoként feltlintetett maganszemély kozott, mint felnbttképzési szerzédés ("Képzési Szerzédés"):

© N o o M W DN

10.

11.

12.

nev Krauthammer Partners Magyarorszag Kift.
székhely 1037 Budapest, Montevideo u. 2/C
cégjegyzékszam 01-09-877396
adoszam 13867681-2-41
gjgr';szam'a' 10918001-00000039-01070008 (UniCredit Bank)
nlevantartaS| 01 — 0038 — 07
szam
Al_(kredltac!os. AL-1487
lajstromszam:
(a tovabbiakban: Képz6 Intézmény vagy Megbizott)
A SZERZODESEK TARGYA
1.1 SZOLGALTATASI SZERZODES Megbiz6 ezennel megbizza a Megbizottat a jelentkezési lapon meghatarozott képzés
(a Képzés) megtartasaval. A Képzés programjat a Megbizé megismerte. A Megbizott a Képzés megtartasat elvallalja. Kijelenti
tovabba, hogy annak megtartasara képes, illetve az ahhoz sziikséges szakértelemmel, képzett személyzettel rendelkezik.
1.2 KEPZESI SZERZODES A Résztvevs és a Képzé Intézmény megallapodnak abban, hogy a Képzé Intézmény altal a fentiek szerint

szervezett Képzésben a Résztvevd eldirdsok szerint részt vesz, és megszerzett ismereteirdl, készségeirdl a Képzés befejezésekor
szamot ad. A Képzés ismertetdjét a Résztvevd atvette és elolvasta. A Képzés dijat a Szolgaltatasi Szerzédés szerint a Megbizd
viseli.

A KEPZES IDOPONTJAI: 2018.05.11., 2018.06.08.,2018.09.11

A KEPZES IDOTARTAMA: 9.00 — 17.00

A KEPZES HELYSZINE: Budapest

A KEPZES CELJA: A képzéshez tartozé ismertetében leirtak elsajatitasa.

A KEPZESSEL MEGSZEREZHETO, ELSAJATITHATO ISMERETEK, KOMPETENCIAK: A képzés ismertetsjében leirva.
A KEPZES SORAN NYUJTOTT TELJESITMENY ELLENORZESENEK, ERTEKELESENEK MODJA: Szébeli értékelés

HIANYZAS MERTEKE: A tréning elsd napjan a megjelenés kotelezd. Nem megjelenés esetén a tanfolyam elvégzését igazold

Tanusitvany nem adhato ki.

A KEPZESI DiJ:

9.1. A képzésen vald megjelenés feltétele a képzési dij megdfizetése, a képzésre benyujtott Jelentkezési lap és jelen Szerz6dés
cégszer( alairasa.

9.2. A képzési dij sszege a jelentkezési lapon keril megjelenitésre.

9.3. A szerz6dd felek megallapodnak abban, hogy az AFA tv. szerinti teljesitési id6pontnak a Képzés elsé napjat tekintik.

9.4. A képzési dijat a Megbiz6 a képzés megkezdése elbtt legkésdbb 3 nappal a Megbizott altal benyujtott elSlegkérd levél vagy
szamla ellenében atutalassal fizeti meg a Megbizott fent megadott szamu bankszamlajara.

9.5. Az aktualis képzéshez tartozd tajékoztaton szerepld arak személyenként értenddk, szamlazasra a jelentkezési lapon
szerepeltetett 6sszeg kerl.

TITOKTARTAS:

10.1 Megbizott harmadik személlyel szemben koételes minden olyan ismeretanyagot, tényt, adatot, kériilményt, vagy barmilyen egyéb

adathordozoén rogzitett vagy rogzitetlen informaciot titokként megérizni, amely a jelen Szolgaltatasi Szerzédés teljesitése soran
akar a Megbizdval, akar a megbizas targyaval kapcsolatban tudomasara jutott.

10.2 Megbizott a Megbizdval kapcsolatosan tudomasara jutott informacidkat sajat mikddési kérén belll sem hasznalhatja, illetve
hasznosithatja, tovabba koteles titoktartasi kdtelezettségét az altala alkalmazott, illetve foglalkoztatott személyekkel is betartatni.
LEMONDAS:

A Képzést megelézd 4 héten bellli lemondas esetén a részvételi dij 25%-a, 10 munkanapon bellli lemondas esetén a részvételi dij 50%-a, 3
munkanapon belll és a képzést megkezdését kdvetden a teljes részvételi dij szamlazasra keril a Megbizé felé.

EGYEB:
A feln6ttképzési intézmény nyilvantartasba vételének elmaradasaval, illetve a tevékenysége folytatdsanak megtiltasaval 0sszefliggésben
keletkezett, a szolgaltatas igénybevevdjét ért kar a szolgaltatét terheli.

Résztvevd Megbizé Megbizott
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