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Bevezetés

Kiprobalt, bizonyitott mddszerek, és technikdk alapjan késziilt ez az izgalmas személyiség
fejleszté program. A résztvevokkel megtanitjuk, hogyan legyenek még pozitivabbak, még
fokuszaltabbak, még hatékonyabbak munkajuk és maganéletik minden teriiletén. Mindenki
sikere legalabb 80%-ban, vagy még nagyobb aranyban mentalis. Az elért teljesitményt elsésorban
az hatdrozza meg, hogy hogyan gondolkodik Onmagarél, életérél, és az Ont koriilvevd
emberekrdl. Aki képes megvaltoztatni gondolkodasanak mindségét, megvaltoztatja mindannak a
mindségét, amit tesz. Ebben a képzésben a hallgatok elméletben és gyakorlatban megtanuljak a
személyiségfejlesztés azon elemeit, amelyet beépitve a mindennapi munkajukba sikeresen
kamatoztatjak azokat.

Idorendi iitemezés:

2011.06.08. (péntek) 13.00-t61 16.00-ig
2011.06.09. (szombat) 09.00-t61 16.00-ig
2011.06.10. (vasarnap) 09.00-tol 15.00-ig

Eloadé, tréner:
Dr. Boross Ottilia pszichologus, egyetemi adjunktus PPKE BTK Pszichologiai Intézet



Részletek a tovabbképzés programjabal....

Mentalis torvénvek a kiemelkedo teljesitmény eléréséhez

Bevezetés:

A kiilonboz6 korokban a valaha €1t legnagyobb gondolkodok kutattak €s tanulmanyoztak a
boldogsag, a jolét és csucsteljesitmény mogott rejlo torvényeket és elveket. Ma mar tudjuk, hogy
az atlagember, sokkal tobb tehetséggel és képességgel rendelkezik, mint amennyit korabban
valaha is felhasznalt.

A tréning a legfontosabb mentalis torvényekrol szol, melyek koziil némely tobb, mint 5000 évre
nyulik vissza.

Megtanitjuk a résztvevokkel, hogyan kell alkalmazni ezeket a torvényeket €s elveket az élet
minden teriiletén. A résztvevok elsajatitjak, hogyan érhetnek el csucsteljesitményt munkajukban.

Tananyag:

e Mi az, ami kiilonbséget tesz és megkiilonboztet mas emberektdl?

e Hogyan hozhatod Iétre vilagodat sajat gondolkodasoddal?

e A mentalis jolét és az erds személyiség kulcsa.

e Azelv, amely legtobb ember életét iranyitja.

e Az emberi sors ,,Vastorvénye”

e Hiteid miért hatarozzak meg valésagodat?

e Elvarasaid hogyan valnak 6nmegvaldosuld proféciadda?

e  Miért és hogyan vonzol bizonyos tipusti embereket és koriillményeket magadhoz?

Alkalmazasi gyakorlatok

Vegviik keziinkbe sorsunkat!

Bevezetés:

A belso felelosségvallalas és a cselekvéskészség mentalitasa a cselekvés-elharitassal szemben
kozos jellemz6je minden magas szinten teljesitdo embernek. Azaltal, hogy felelosséget vallal
¢letéért és mindenért, ami vele torténik, kifejleszt egy ,.kontroll-érzetet”, amely pozitivabba,
kreativabba és fokuszaltabba teszi élete minden teriiletén.

A résztvevok egy sor konkrét otletet sajatithatnak el, melyet felhasznalhatnak, hogy életiik
minden teriilete f016tt atvegyék az iranyitast. Meg fogjak tanulni a magas szinten felelosséget
vallalé emberek jellemzoit és tulajdonsagait, és azt, hogy beallitodasuk megvaltoztatasaval
hogyan valhatnak sajat életiiknek elsédleges alakitd tényezo6jévé.

Tananyag:

o A cselekvéskészség és a cselekvés-elharitas kozotti kiillonbség.

e Hogyan tegyiink szert nagyobb személyes iranyitas és er6-érzetre?

e Hogyan jutunk el az éretlenségtdl az érettségig?

e A torténelem kihivaskezelés-elmélete, €s annak alkalmazasa sajat élettorténetiinkre.

o A felelosségvallalas €s a felel6sség nem vallalasa kozotti kiillonbség, és ahogy ez
tarsadalmunkra hat.

o Miért kotelezd €s nem tetszoleges a személyes felelosségvallalas?

o A teljes felelosséget vallalo egyén jellemzai.

Alkalmazasi gyakorlatok



Erzelmeink iranyitasa

Bevezetés:

Az igazan sikeres, boldog emberek uraljak érzelmeiket. Nyugodtak, magabiztosak, pozitivak,
Osszeszedettek mindenben. Realistan, objektiven tekintenek magukra €s az életre, nem aggoddnak,
nem félnek, nem izgulnak.

A résztvevok elsajatitjak, hogyan iranyitsak érzelmeiket. Megtanuljak, hogyan vegy¢k at a teljes
iranyitast belso érzelmeik folott, hogy pozitivabban és hatékonyabban tudjak magukat kifejezni
mindenben. Megtanuljak a megbocsatas elvének fontossagat, és azt, hogy ennek életiink minden
tertiletén torténd alkalmazasaval hogyan valhatnak boldogabb és hatékonyabb emberré.

Tananyag:

e Hogyan tudunk teljes irdnyitasra szert tenni érzelmeink f616tt?

e A negativ érzelmek eredete, és elsdsorban hogyan tanuljuk meg 6ket.

¢ A mindenféle negativ érzelem {6 oka.

e A biintudat és az érdemtelenség érzésének gyokerei, s hogyan szabadulhatunk meg téliik.
e A blintudat tudatalatti érzésének o figyelmezteto jelei, és hogyan ismerhetdk fel ezek.

e Egy otrészes formula az érdemtelenség visszahzo érzésének megsziintetésére.

e A megbocsatas fontossaga, és hogyan tegyiik azt €életiink szerves részévé.

Alkalmazasi gyakorlatok

Enképi’mk megvaltoztatasa

Bevezetés:

Minden valtozas, minden javulas kiils6 életében énképének valtozasaval kezdddik, és annak
javulasaval végzodik.

Enképét ugy valtoztathatja meg, ahogyan egy 1j adag utasitast programoz be a szamitogépébe.
Egy sor mentalis eszkozt €s utasitast hasznal, hogy megvaltoztassa azt, ahogyan 6nmagarol
gondolkodik, és 6nmagaval kapcsolatban érez. Amint végiggondolja és érzi a valtozasokat,
beallitodasai, hitei és elvarasai is valtoznak. Viselkedése kezdi tiikr6zni kiviilrol azt a valakit,
akivé beliilrdl valik.

Enképe egész eddigi élete folyaman alakult ki, egy sor ,,adatbevitel” eredményeként.
Megduplazhatja ezen adatbevitelt, ha teljes mértékben atveszi az iranyitast az olyan uj 6tletek és
informaciok mindsége és mennyisége f0lott, amelyeket tudatalattijaba beenged. Azaltal, hogy
szandékosan és szisztematikusan olyan szavakkal, képekkel, gondolatokkal és érzelmekkel
programozza dnmagat, amelyekre vagyik, teljesen az On iranyitdsa ala keriil sajat
személyiségének és temperamentumanak alakitasa és fejlesztése.

A résztvevok egy sor, hatasos technikat fognak elsajatitani, amelyet felhasznalhatnak énképiik
jobbitasahoz.

Tananyag:

e Mi az a harom lépés, amely sziikséges énképiink megvaltoztatasanak elkezdéséhez?

e Hogyan hasznaljuk a verbalizalas erejét uj, kivanatos 1ényiink megfogalmazasanal?

e Miaz a {0 tényezd, amely érzelmeinket meghatarozza a nap minden percében?

e Hogyan tervezziink meg olyan megerdsitéseket, melyek potencialis képességeinket
korlatlanna teszik?

e Hogyan hasznaljuk ki tudatalatti elménk teljes erejét?

e Mi a tudatalatti elménk ereje, és a személyiségvaltozas kritikus meghatarozoja?

Alkalmazasi gyakorlatok



A valtozas kihivasai

Bevezetés:

A legfontosabb egyediili tényez6, amely ma az emberek életét befolyasolja a valtozas mértéke.
Tobb, életiiket befolyasold dontést hoznak egy év alatt, mint nagysziileik egész ¢letiikben.

A valtozas mértéke nem szabadon valaszthatd. A jovo sikeres emberei azok lesznek, akik
kifejlesztették azt a képességet, hogy magabiztosan és sikeresen mikodjenek egy minden
korabbinal gyorsabb valtozas vilagaban.

Minden teriileten azok a leghatékonyabb emberek, akik egy sor médszert, technikat és stratégiat
alkalmaznak azért, hogy kezelni tudjak a valtozast, melyet nem tudnak lelassitani, de még
megjosolni sem. Amikor elsajatitjak és alkalmazzak ugyanezeket az eszkozoket és technikakat,
pozitivabbnak, magabiztosabbnak érzik magukat, és jobban urai lesznek ¢életiik minden
tertiletének.

Alkalmazasi gyakorlatok

Palyafutasunk menedzselése

Bevezetés:

A munka viladga drasztikusan megvaltozott az utobbi néhany évben, és ez a valtozas mar sosem
fordul vissza.

A résztvevok olyan kritikus fontossagu Gtleteket, modszereket és technikakat sajatithatnak el,
melyeket a leghatékonyabb emberek alkalmaznak gazdasagunk minden teriiletén. Megtanuljak
majd, hogyan vallalhatnak teljes felelosséget sajat palyafutasukért, és hogyan nyujtsanak
maximalis hozzajarulast mind 6nmaguk, mind munkahelyiik iranyaban minden tevékenységében.

Tananyag:

e Hogyan vallaljunk feleldsséget palyafutasunkért aktiv életiink héatralévo részében.

e Hogyan valjunk értékesebbé onmagunk és cégiink szamara.

e Hogyan hasznaljuk allasunkat lehetéségként a téliink telhetd legjobb teljesitésre.

e Hogyan éllapitsuk meg és fejlessziik alapértékeinket a jelen és a jovo érdekében.

e Hogyan valjunk nélkiilozhetetlenné jelenlegi munkaadonk szamara.

e Az Onfejlesztési terv négy kulcsa, €s hogyan hasznaljuk dket életiink minden teriiletén.

Alkalmazasi gyakorlatok

A stressz és a fesziiltség kikiiszobolése

Bevezetés:

Az a képesség, hogy megtaldljuk ¢életiinkben a fobb stresszforrasokat, és azutan kompetensen és
hatékonyan kezeljiik 6ket, jobban hozzajarulhatnak az egyén hatékonysagahoz, mint barmely mas
készség.

A vilagegyetem ,,Vastorvénye” az Ok-okozat Térvénye. Eletében a konkrét stresszeknek konkrét
okai vannak. Amikor megtanuljak megtalalni a konkrét okokat, és aztan semlegesiteni azokat az
okokat, olyan modszereket hasznalva, melyeket sok mas sikeres ember régdta hasznal, akkor
alacsony stressz-szinttel rendelkezd, csucsteljesitményt nytjté személlyé valnak.



Ebben a blokkban megtanuljak, mi az oka az altaluk tapasztalt sszes stressz, aggodalom és
fesziiltség nagy szazalékanak. Egyszer(i, hatasos, bizonyitott technikakat ¢s modszereket fognak
elsajatitani, hogy megsziintessék a stresszforrasokat, s igy nagyobb kontroll-€rzetet €s személyes
erdt biztositsanak maguknak.

Tananyag:

e A stressz els6dleges okai.

e Hogyan fejlessziink ki ,,ellenallé személyiséget”?

e Hogyan valjunk 6nmagunk pszichoterapeutajava?

e Hogyan talaljuk meg ¢s szlintessiik meg életiink 0 stresszforrasait?
e Egybevalt technika a kudarct6l vald félelem semlegesitésére.

e Megoldas az ,,A tipusi” viselkedésre.

e Hogyan kezeljiik a tagadast, és hogyan semlegesitsiik a haragot?

Alkalmazasi gyakorlatok

Kreativitasunk felszabaditasa

Bevezetés:

A kreativitas felszabaditasa ugyantgy készség, mint a kerékparozas vagy a gépimi tudas.
Olyasvalami, amit ismétlés és gyakorlas utjan el lehet sajatitani. Minden teriileten azok a sikeres
emberek, akik az atlagembernél messze jobban kihasznaljak veliik sziiletett kreativitasukat.

Ha rendelkezésre allnak a megfelelé szamjegyek, mégpedig a megfeleld sorrendben, ki tud nyitni
barmilyen kombinacids zarat. Amikor rendelkezésére 4llnak a kreativ gondolkodasi modszerek
megfeleld alapelemei, szintén barmilyen probléma megoldasara, barmilyen cél elérésére képes.
Igen latvanyos javulast tud elérni életének barmilyen teriiletén, ha megtanulja, hogyan csinaltak a
multban masok ugyanazt, és ha alkalmazza azt jelenlegi helyzetére.

Ebben a blokkban, megtanitunk néhanyat a valaha felfedezett legfontosabb kreativ gondolkodasi
technikak koziil.

Tananyag:

e Hogyan valjunk hatékonyabb problémamegoldova?

e A kreativ gondolkodas négy kdvetelménye.

e Harom tényezd, amely minden helyzetben 0sztdnzi a kreativ gondolkodast.

e A valaha felfedezett legsikeresebb probléma-megoldasi modszer.

e Egy szisztematikus megkdzelités, melyet felhasznalhatunk ahhoz, hogy még az el6ttiink 4116
legdsszetettebb problémakat is meg tudjuk oldani.

e Hogyan hasznaljuk az 6tletborzét a kreativitas és a csapatmunka maximalizalasara?

e A dontéshozas titkai, és hogyan alkalmazzuk 6ket.

Alkalmazasi gyakorlatok

A sikeres személyiség kialakitasa

Bevezetés:

Az, hogy On mennyire szeret masokat, illetve, hogy masok mennyire szeretik Ont, meghatérozza
azt a képességét, hogy hatni tudjon masokra, meg tudja gy6zni éket, targyalni tudjon, és hatékony
tudjon lenni velilk mind a munka, mind a maganélet teriiletén.

Ki tud fejleszteni egy olyan személyiséget, amely népszeriivé és szivesen latotta teszi Ont
barmerre is menjen. Senki sem sziiletik a sikerhez fontos személyiségjegyekkel.



Ezeket a kvalitasokat és viselkedéseket mind tanuljuk. Barmit megtanulhatunk, ami sziikséges
szamunkra ahhoz, hogy elérjiink barmilyen magunk el¢é kitizott célt.

Megtanitjuk, hogyan emelje mas emberek pozitiv onértékelését, hogyan legyen népszerii, hogyan
legyen kozkedvelt, €s hogyan legyen hatékonyabb az emberekhez fiiz6d6 kapcsolataiban mind
odahaza, mind a munkaban.

Tananyag:

e Asiker és a boldogsag elsédleges forrasa az életben.

e Hogyan hatarozhatd meg az egészséges személyiség.

e A kapcsolatokra vonatkozo alapvetd mentalis torvények.

o A Kozvetett Erofeszitések Torvénye” és ez hogyan alkalmazhato életiinkben.
e Hét kulcs az erbteljes személyiség kialakitasahoz.

e Az aranyszabaly és kapcsolata az egyéni hatékonysaggal.

Alkalmazasi gyakorlat

Az emberek kozotti killonbozoségek figyelembe vétele

Bevezetés:
Manapsag a csaladokat és a szervezeteket sok kiilonféle ember alkotja.

Minden ember egyediilalloan kiilonleges. Senki sem pontosan olyan, mint valaki mas. Ennek
ellenére sok koz0s vonas 1étezik a személyiségek kozott, melyeket meg lehet tanulni a konnyebb
felismerés €s hatékonyabb reagalas érdekében.

Minden embert a masok kiillonbozo értékei, elvarasai, gondolatai, érzései, €s viselkedései
mozgatnak és motivalnak. A hatékony emberek azok, akik személyisége ,rugalmas”, igy 6k
képesek hatékonyan egylittmiikodni nagyszamu emberrel.

Megtanitjuk, hogy altalanossagban milyen négy tekintetben kiilonboznek az emberek, hogyan
lehet ezt felismerni, hogyan lehet hatékonyan reagalni, amikor a kiilonb6z6 személyiségtipusok
képviseldivel van dolgunk.

Tananyag:

e A boldogsag harom dsszetevodje, mely mindenkire érvényes.

e A szervezet célja a kiilonféle emberek vonatkozasaban.

e K¢t kulcs a kiilonféle emberek és személyiségek megértéséhez.

o A személyiségtipusok modellje, €s hogyan ismerhet6 fel egyes személyiségfajta.

e A héarom elsddleges motivacioforras, mely minden emberre hat.

¢ A harom kiilonbdz6 modszer, melyet az emberek az informacié feldolgozasara hasznalnak.

Alkalmazasi gyakorlat
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