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Vezetoi ajanlas

Kedves Vezeto Kollégak!

Vezetdéként mindannyian tisztaban vagyunk azzal, milyen kulcsfontossagu kollégaink
képzése és szaktudasuk fejlesztése annak érdekében, hogy Iépést tartsunk a gyorsan
valtozo vilag elvarasaival és kihivasaival. A szakmai kompetenciak fejlesztése mellett
azonban gyakran kevesebb jelentéséget tulajdonitunk a szocialis készségeknek, pedig
meég a legjobb szakembernek is szuksége van szamos olyan képességre, mely
alkalmassa teszi a masokkal valo hatékony egyuttmuikédésre.

Egy kovetkezetesen fejlesztett és felépitett munkakdzosségben a pszicholdgiai
biztonsag alapvetd érték, mely teret ad a produktivitasnak, tamogatja a motivaciot és
az elégedettséget, erdsiti a csapatmunkat. Ki ne szeretne egy olyan kdzdsséghez
tartozni, ahol ezen értékek alapvetéek és a mindennapi cselekedetekben,
munkavégzésben is tetten érhetdk?

Ezeknek az értékeknek a fejlesztését tlzte ki céljaul a
Stratégiai Szervezetfejlesztési Féigazgatdsag
Kompetencia Kozpontja. A kdzpont kulonféle human
fejlesztési eszkdzokkel — példaul tréningek, coaching,
workshopok és szuperviziéo — tamogatja a kdzosségeket
és az egyeéneket kompetencidaik  erdsitésében.
Szakembereinek 2023 juliusa 6ta eredmeényesen segitik a
Semmelweis Egyetem polgarait, a pozitiv visszajelzések
alapjan.

Jo szivvel ajanlom vezetdtarsaimnak, hogy vegyék
igénybe a Kompetencia Koézpont szolgaltatasait, és
gyarapitsak elégedett Ugyfeleink korét.

A jovébeni kozds sikerek reményében,

Féigazgato
Stratéigiai Szervezetfejleszési Féigazgatdsag
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Trénereink

D Peves e

Szervezetfejleszté tréner, coach, szupervizor. Altaldnos
orvos alapvégzettsége mellett okleveles szupervizor
(KGRE), modszerspecifikus képzésként négy évig
tranzakcidanalizist tanult, tovabba marketing
kommunikacios tanulmanyokat is folytatott.

Kiemelt teruletei a kommunikacio-, egyuttmukodés- és
vezetdfejlesztés, a visszajelz6kultura, a folyamatalapu
gondolkodas és a teljesitménymenedzsment.

o Ol

Kozosségépits, készségfejlesztd tréner, mediator,
T-csoportos modszertani  specialista. Mester
diplomajat a Pécsi Tudomanyegyetem
Feln6ttképzési és Emberi Eréforras Fejlesztési
karan szerezte. Tréneri tapasztalatait dr. Barlai
Robert masfél éves tréneri iskolajanak elvégzése
utan, elsésorban multinacionalis cégek és a

szallodaszektornak tartott tréningjein
gyarapitotta. Kiemelt szakteruletei az
egyuttmukodés-fejlesztés, asszertiv

kommunikacio, konfliktuskezelés és a mediacio.
2023 nyaran csatlakozott az Ujonnan megalakult
belsé tréner csapathoz.



Kuldetésunk

Rohamosan valtozé vilagunkban a folyamatos személyes és szakmai fejlédés
elengedhetetlen. Célunk, hogy az egyetemi munkatarsak és vezet6k kompetenciait az
intézmény stratégiai céljaival &sszhangban fejlesszUk, elbésegitve a hatékony,
értékteremtd és kiegyensulyozott munkavéegzést.

Tréningjeink, coachingjaink, szupervizidink és moderalt workshopjaink abban
nyUjtanak tamogatast, hogy az egyetem polgarai mindennapi feladataikat magas
szinvonalon, magabiztosan és orommel lathassak el.

Mia célja fejleszt6 programjainknak?

Fokuszunk olyan kulcskészségek fejlesztésén van, amelyek csdkkentik a stresszt és a
konfliktusokat, mikozben javitjak az egyuttmukddést és ndvelik a csapat teljesitményét.
Kiemelt teruleteink kozé tartozik az asszertiv kommunikacio, vezetdi készségek,
problémamegoldas, stresszkezelés, egyuttmukdédés, csapatmunka és el6addi
képességek.

Munkank alapja a szoros partnerség az egyetemi szervezeti egységekkel és vezetdikkel.
Minden fejlesztési folyamat vezetdi interjuval vagy igényfelméréssel indul, amely
alapjan testreszabott témat és format ajanlunk. Szukség esetén kulsé szakértdket is
bevonunk a tovabblépés érdekében.

Programjaink célja nem csupan az egyéni készségek fejlesztése, hanem a kozdsségek
mukodésének hosszu tavu tamogatasa is. A human szervezetfejlesztés tudomanyos
alapjaira tamaszkodunk, és torekszunk arra, hogy a legfrissebb ismereteket gyakorlatba
Ultethetd madodon, atlathatd mikodéssel kozvetitsiUk a munkatarsak felé.



MI A TRENING, ES MIKOR HASZNALJUK?

Készseégfejleszté tréningjeink interaktiv. moddszertanra épulnek, amelyben a
résztvevok egyéni és csoportos feladatokon keresztul fejlédnek. A kétoldald
kommunikacié hatékonyan segiti el6, hogy a tananyagot a résztvevdk tapasztalatai
és élményei alapjan dolgozzuk fel, igy a program rugalmasan igazodik a csoport
igényeihez.

A tapasztalati tanulas alkalmazasa ndveli az anyag felhasznalhatdsagat, és a
visszameérések is azt igazoljak, hogy a motivalt résztvevok sikerrel alkalmazzak a

tréningen tanultakat.




Vezetdi tréningek

A VEZETES ALAPJAI TRENING

Mi a vezetés? Egy Osszetett fogalom, komoly és sokrétl kihivas. Dr. Paul Hersey szerint ,a
vezetés egyének vagy csoportok viselkedésének befolydsoldasa a célok elérése érdekében.”
Egyaltaldan nem mindegy azonban, milyen eszk6zokkel érjuk el ezt a hatast.

A vezetés képessége nem velunk szuletett adottsag, hanem egy fejleszthetd készségkészlet,
olyan, mint egy mesterien elsajatitott szakma: az elméleti ismeretek és a gyakorlati
tapasztalatok otvozése révén a vezetd képes alkalmazkodni a valtozé helyzetekhez, hatékony
dontéseket hozni és inspiralni csapatat.

Képzéslunket olyan vezetdknek ajanljuk, akik vagy nemrégiben kerultek poziciéjukba, vagy a
szamtalan operativ feladatuk mellett eddig nem tudtak idét szanni vezetdi készségeik
fejlesztésére.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

Szeretné, hogy On vagy az On vezeté poziciéju beosztottja:

e Teljeskdrlen tisztaban legyen vezetdi feladataival?

e Ismerje a kulonbdzd vezetdi tipusokat, és tisztaban legyen azok muUkddési sajatossagaival,
elényeivel és hatranyaival?

e Tudatosan felismerje sajat vezetdi erésségeit, és azonositsa a fejlédési lehetbdségeket?

o Céltudatosan épitsen vezetdi erésségeire?

« Hatékonyabban irdanyitsa a csapatat?

e Magabiztosabban latna el a feladatok delegaldsat?

* Fejlédjon a beosztottak motivalasaban és inspiralasaban?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a Kkapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idealis létszam: 6-16 6 Ajanlott idétartam: 2x7 6ra



HELYZETFUGGO VEZETES TRENING

A helyzetfuggd vezetés egy vilagszerte elismert és széles
korben alkalmazott modell, amely szerint a vezetés
hatékonysaga azon mulik, hogy a vezetd mennyire képes
igazodni a Kkulénbdz6 helyzetekhez, és a beosztottak
fejlettségi szintjének megfeleld stilust alkalmazni.

Ez a tréning abban segit, hogy a résztvevék azonositani
tudjak kollégaik szakmai érettségi szintjét, és ennek
megfeleléen valasszak ki a legmegfelelébb vezetési
maodszert. A program soran a résztvevdk elsajatitjak, hogyan
mérjék fel munkatarsaik szUkségleteit a személyes és
szervezeti céljaik elérése érdekében, valamint megismerik és
alkalmazzak a kulonféle vezetési stilusokat és eszkdzoket.

Tréningunk soran a helyzetfuggo vezetd képességeit fejlesztjuk, aki:

Hatékonyan mozgésitja
iranyité és tamogaté
készségeit a megfelelé
megoldasok érdekében.

Pontosan felismeri az
aktualis helyzet
jellegzetességeit.

Tisztaban van sajat vezetoéi
kompetenciaival.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

Szeretné, hogy On vagy az On vezeté pozicidéju beosztottja:

e Egy egyszerl modell segitségével biztosabban meghatarozza, mire van szuksége
munkatarsainak céljaik eléréséhez?

e Megismerje a kUulonb6z6 vezetdi stilusok elényeit és hatranyait?

e Tisztaban legyen azzal, mely vezetdéi stilusokat részesiti elényben a
hétkéznapokban?

e Tudatosan és rugalmasan, a helyzetnek megfeleléen alkalmazza vezetdi stilusait?

Ha egy vagy tdbb kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu email cimen.

Idedlis lIétszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 2x7 6ra



VEZETOI ASSZERTIV KOMMUNIKACIO TRENING

Mi az asszertivitas?

Az asszertivitas egy olyan kommunikacids és gondolkodasi stilus, amely lehetévé teszi a
magabiztos és Oszinte dnérvényesitést, mikdzben masok jogait és érzéseit is tiszteletben
tartjuk. Az asszertiven kommunikald személy ugy képviseli sajat véleményét, szukségleteit és
érzéseit, hogy kdzben figyelemmel van a partnere igényeire is.

A vezetdk viselkedése és kommunikacidja erés mintat ad a munkavallaloknak. Ha azt
szeretnénk, hogy kollégaink nyiltan, igényeiket felvallalva, de a masik nézdpontjat tiszteletben
tartva kommunikaljanak, akkor vezet&ként is ilyen példat kell mutatnunk.

Az asszertiv munkahelyi kornyezet ndveli a pszicholdgiai biztonsagérzetet, ami hatékonyabb
és eredményesebb munkavégzéshez vezet.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

P

Szeretné, hogy On vagy az On vezeté pozici
beosztottja:

ju

e Vilagosabban és hatékonyabban képviselje allaspontjat?

e Elérje, hogy beosztottjai nyiltabban és d&szintébben
osszak meg vélemeényuket és gondolataikat?

e Nyugodt parbeszédeken és konstruktiv vitakon keresztul
eléremozditsa a folyamatokat?

e Jobban megismerje dénmagat és mélyebben megértse
munkatarsait?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Ajanlott létszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 2x7 éra



MEETINGKULTURA-FEJLESZTES TRENING

A modern munkahelyi kornyezetben a meetingek a
csapatmunka és a déntéshozatal egyik legfontosabb eszkozei
— ugyanakkor gyakran iddérablova, elaprdozotta @ és
iranyvesztetté valhatnak. Ezen a tréningen a résztvevék olyan
gyakorlati modszereket sajatithatnak el, amelyek révén
érdemi, eredményes és fokuszalt megbeszéléseket tudnak
vezetni.

A tréning soran interaktiv gyakorlatok, szituacios példak és a
résztvevok sajat tapasztalatai segitik a tanultak azonnali
alkalmazasat. A cél nem csupan az ismeretek atadasa, hanem
egy olyan szemléletmdd megerdsitése, amely a szervezeti
kultdra szintjén is elésegqiti a tudatosabb és
felelésségteljesebb meeting-gyakorlat kialakulasat.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretné, hogy a megbeszélések hatékonyabbak és jobban strukturaltak legyenek?
e Szeretné, hogy kollégdi ne kotelezd, idbérabléd nehézségként tekintsenek a
meetingekre?

e Szeretné elkerulni, hogy Ujra és Ujra fel kelljen idézni, mi tértént az elbz6
megbeszéléseken?

e Szeretné, ha vildgosan latszana, ki miért felel, mit kell megoldania, és milyen
hataridével a kdvetkez6 megbeszélésig?

e Szeretne elsajatitani egy vilagszerte hasznalt, rendkivul hatasos meetingvezetési
technikat?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis létszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 1x7 éra



Munkavallaléi
tréningek

ASSZERTiIV KOMMUNIKACIO TRENING

Mi az asszertivitas? Az asszertivitds egy kommunikacios stilus, és gondolkodasi mintazat,
amely magabiztos és &szinte dnérvényesitést jelent, mikdzben tiszteletben tartja masok jogait
€s érzéseit. Az asszertiven kommunikald személy képes arra, hogy sajat véleményeét,
szUkségleteit és érzéseit a partnerének szukségleteit is szem elbtt tartva képviselje.

Az asszertiv munkahelyi kornyezet hatékony és tiszteletteljes kommunikacidra épul, amely
noveli a pszicholdgiai biztonsagérzetet és elbsegqiti a hatékonyabb munkavégzést. Tréningunk
soran bemutatjuk a célravezetd kommunikacidos mintazatokat, és ezek elsajatitasat gyakorlati
feladatok és életszerU szituaciok segitségével mélyitjuk el. Miutan megszereztuk a szukséges
tudast, olyan technikakat tanulunk meg, amelyek révén harmonikusabb emberi kapcsolatokat
épithetunk ki, legyen sz6 munkardl vagy maganéletrél.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretné, ha kollégai vildagosan és hatékonyan képviselnék allaspontjukat?

e Szeretné, hogy kollégai a régi sérelmek és elakadasok gyljtése helyett hatékony eszkoézdkkel,
eredményesebben mukodjenek egyutt?

e Szeretné, hogy a lenyelt megjegyzések és duhos kitorések helyett higgadt megbeszélések és
konstruktiv vitak vigyék elére a folyamatokat?

e Szeretné, hogy kollégdi jobban megismerjék 6nmagukat és mélyebben megértsék tarsaikat?

e Szeretné, hogy a mindennapok pozitivabb és nyitottabb légkérben teljenek?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idealis létszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 2x7 éra



ASSZERTIV KOMMUNIKACIO A GYAKORLATBAN TRENING

Egynapos programunkat azoknak a kollégaknak ajanljuk, akik elvégezték az asszertiv
kommunikacio tréninget, és szeretnék megerdsiteni, ismételni és elmélyiteni az ott
megszerzett tudast.

Ez a tréning kivald alkalom arra is, hogy a résztvevok beszamoljanak arrdl, hogyan tudtak
alkalmazni a tanultakat, és milyen sikereket vagy nehézségeket tapasztaltak a
gyakorlatban. Nemcsak a trénerek, hanem a csoporttagok pozitiv tapasztalatai, tanulsagai
és reflexioi is segitenek a kihivasok lekUzdésében. Ezen alkalommal mélyitjuk és boévitjuk a
mar ismert technikakat.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Pozitivan élték meg kollégai az asszertivitas tréninget?

e Eszrevették a kozdsségben a tréning hatasara
bekovetkezett pozitiv valtozasokat?

e Fontosnak tartja, hogy kollégdai megismételhessék és
elmélyithessék az el6zé tréningen megszerzett tudast?

e Szeretné, hogy azok is profitdljanak a tréningbdl,
akiknek az elsé alkalom utdn nem volt sikerélményuk?

e Szeretné, ha kollégai kommunikacidja nyiltabbd valna,
és tamogatdbb légkdrben mikdédnének egyutt?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis létszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 1x7 éra




APOLOI (SZAKDOLGOZOI) KOMMUNIKACIOS TRENING

Az egészségugyben dolgozd apolok szamara kiemelten fontos a hatékony és megnyugtato
kommunikacio, hiszen mindennapi munkajuk soran kozvetlen kapcsolatban allnak a
betegekkel és azok csaladtagjaival. A betegek biztonsagérzete nagyban noévelhetd az
odafigyelés, valamint a helyzethez illeszkedd és pontos kommunikacié révén. A tréning célja,
hogy fejlessze az apolok kommunikacios készségeit, ezaltal javitva a betegellatas mindségét,
valamint ndvelve a betegek és hozzatartozoik elégedettségét.

e Szeretné, ha apold kollégai pontos és érthetd kommunikaciét alkalmaznanak, ezzel
csokkentve a félreértések és hibak kockazatat, valamint ndvelve a betegbiztonsagot?

e Szeretné, ha az apoldk empatikusabb kommunikacidval segitenének a betegeknek és
csalddtagjaiknak jobban megérteni a velUk torténd folyamatokat?

« Fontosnak tartja, hogy a hatékony kommunikacié elésegitse a zokken&mentes
egyuttmukodést az egészségugyi csapat tagjai kozott, ezaltal javitva a betegellatas
hatékonysagat?

e Szeretné, ha beosztottjai képesek lennének hatékonyabban kezelni a stresszes helyzeteket és
konfliktusokat?

e Fontosnak tartja, hogy kollégdi idét kapjanak egymas jogyakorlataival torténd
megismerkedésre a betegelldtas kapcsan?

Ha legaldabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis Iétszam 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 2x7 éra
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DiszK® ALAPU KOMMUNIKACIO TRENING

A DiSzK modell egy személyiségfejlesztd tanulasi eszkdz, amely a magatartasi preferenciakat
és tendenciakat méri. A résztvevok személyre szabott meglatasokat kapnak, amelyek
elmélyitik 6nmaguk és masok megértését, igy a munkahelyi interakciokat élvezetesebbé és
hatékonyabba teszik.

A teszt és a modell alkalmazasa nemcsak az egyéni fejlédést
segiti el6, hanem hozzajarul a csapat teljesitményének
noveléséhez is. Az eredmények segitségével konnyebben
érthetévé valik, hogy egy adott munkatars milyen keretek
kozott dolgozik hatékonyabban, milyen kdrnyezetben érzi
magat motivaltnak, és hogyan lehet 6t hatékonyabban vezetni.
Ehhez elb6szdor dnmagunk mozgatorugoit kell alaposabban
megértenunk, majd masok viselkedéstipusat is felismerve
igazithatjuk kommunikacionkat a célunk elérése érdekében.
Ez a tréning igazan szdérakoztatva tanit egy konnyen
megjegyezheto és felhasznalhatdé modellel.

A tréning célja:

e Megismerni sajat magatartasi hajlamainkat, és megérteni, hogyan hat magatartasunk
masokra.

« Megismerni, tisztelni, megbecsulni és értékelni az egyének kozotti kuldnbségeket.

o Stratégiakat kialakitani az eredményesség fokozasara a masokkal valé egyuttmikodés soran.

« Novelni hatékonysdgunkat a feladatok végrehajtdsdban a masokkal fenntartott kapcsolatok

javitasa réven.

Ajanljuk azoknak a szervezeti egységeknek, akik dnmaguk és egymas jobb megismerésével
szeretnének fejlédni, és szivesen tesznek a konfliktusok megel&dzéséért, valamint a jobb
kommunikacioért csapaton belul és kivul egyarant.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

Szeretné, hogy On vagy munkatarsai:

e Felismerjék és tudatositsak 6nmaguk és masok mozgatérugoit?

e Beazonositsdk 6nmaguk és masok viselkedéstipusat?

e Kdénnyedén alkalmazzak a megfelel6 kommunikacioét a sikeres egyluttmudkddés érdekében?
e Megoldascentrikus napi rutinokat alakitsanak ki a szervezeten belul?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idealis lIétszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 2x7 6ra

I



BELSO UGYFEL KOMMUNIKACIO TRENING

Az egyetem szamos szervezeti egysége végez intézményen belldli tdmogatd munkat,
kinal olyan szolgaltatast, mely soran belsé Ugyfelekkel, kollégakkal kerulnek kapcsolatba.
Az & elégedettséguk éppen olyan fontos, mint a kulsé Ugyfeleké, hiszen a szervezeti
kohézio és a kdzdsség érzése alapvetd a sikeres egyuttmukddés szempontjabadl.

A bels6é uUgyfelekkel dolgozd egységek megitélése nagymeértékben munkatarsaik
kommunikacids készségein mulik. Ezért fontos, hogy az ugyfelekkel kapcsolatban allo
kollégak ismerjék a hatékony kommunikacios technikakat, valamint tisztaban legyenek
sajat er6sségeikkel és fejlesztendd teruleteikkel.

Tréningunk célja, hogy tamogassa kollégait ezeknek a készségeknek a fejlesztéseben,
ezaltal ndvelve a szervezeten bellli elégedettséget és hatékonysagot.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

» Szeretné, ha az Ugyfelekkel foglalkozd  kollégai
nyitottabban és empatikusabban kommunikalnanak?

e Tapasztalt mar olyat, hogy kivalé szakember kollégaja, aki
minden szakmai kérdést megold, zarkoézott
kommunikacidja miatt rossz értékelést kapott?

o Erezte mar vezetéként, hogy kollégai fasultak és
motivalatlanok, és a problémakért az Ugyfeleket
hibaztatjak?

o Tapasztalta mar, hogy a magas mindségl szolgaltatas
ellenére a belsé ugyfelek a legkifogasolhatdébban teljesitd
kolléga alapjan itélik meg szervezete miUkodését?

e Szeretné, ha kollégai elsajatitandnak vagy
megerdsitenének olyan egyszerlU technikakat, amelyek

meég elégedettebbé teszik Ugyfeleiket?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis létszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 2x7 6ra
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WILLIAMS ELETKESZSEGEK ® (WEK) TRENING

Az elmult évek tudomanyos kutatdasai egyértelmuien
alatamasztottak, hogy a tulzott stressz negativan befolyasolja
egészségunket. A stressz karos hatasa azonban nemcsak annak
mértékétdl fugg, hanem attdl is, hogyan tudjuk kezelni a
mindennapok soran felmeruld konfliktusokat és elkertlhetetlen
stresszhelyzeteket. J6 hir, hogy ez a készségunk jelentds
mértékben fejleszthetd.

A WEK Magyarorszag legsikeresebb, strukturalt stresszkezeld
programja.

A program hazai valtozatat a Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézet munkatarsainak
kdzremukodésével dolgozta ki a Selye Janos Magyar
Magatartastudomanyi és  Magatartasorvoslasi  Tarsasag.
Magyarorszagi alkalmazasanak jogaval kizardlag a Selye Janos
Magyar Magatartastudomanyi és Magatartasorvoslasi Tarsasag
rendelkezik, és csoportokat csak okleveles facilitatorok
vezethetnek onalléan.

Milyen készségeink fejlédnek a Williams EletKészségek® tréningen?

A program célja olyan készségek megismerése és elsajatitasa, amelyek eldseqgitik a
mindennapi stresszhelyzetek és konfliktusok hatékony kezelését. A tréning soran a
résztvevék kommunikacios készségei és dnismerete is fejlédnek, ennek hatasara hosszu
tavon ndvekszik a személyes hatékonysaguk is. A program soran tiz, bizonyitottan hatékony
stresszcsokkentd technikat ismernek meg és sajatitanak el. Az elsajatitas fontos része az
otthoni gyakorlas, amelyhez munkaflzet biztosit segitséget.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretné csokkenteni belsé feszUltségeit, hogy megdrizze lelki és testi egészségét?

e Szeretne még hatékonyabban kommunikalni, valamint koélcséndsen tamogatd
kapcsolatokat kialakitani és fenntartani?

e FelkészUlne a munkahelyi kihivasokra, és eredményesen kezelné a munka soran
adodo stresszhelyzeteket?

o Sikeresebben szeretné kezelni a maganéleti konfliktusokat?

Ha akar egy kérdésre is igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis Iétszam: 8-12 f6 Ajanlott idétartam: 2x8 éra
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EGYUTTMUKODES-FEJLESZTES TRENING

Milyen célt szolgal a tréning?

Egy szervezet sikerének kritikus pontja a munkatarsak
egyuttmukodési készsége és kapcsolatrendszerének mindsége. A
csapatmunka fejlesztése nagyban megkonnyiti a beilleszkedést, a
tapasztalatcserét, és segiti a munkafolyamatokban vald elakadasok
feltarasat, mikozben Kkielégiti a szocialis igényeket, valamint
oOsztonzdéleg hat a kollégakra. A megoldandd problémakkal vald
tudatos megkuzdés a csoport szinergidjanak fejlédését s
eredményezi.

Miben madas, miben tobb az egylittmiikodés-fejlesztés a
csapatépitésnél?

A valasz a célkitlzésben rejlik. Mig a csapatépités soran elsésorban
élményalapon fejlesztjUk a csoport belsé eréforrasait, addig az
egyuttmukdodés-fejlesztés soran a kuldénbdzd csoportszerepekre
koncentralva tarjuk fel a csapatban rejlé potencialokat.

A tréning soran a csapat altal megoldott feladatokat elemezve
jutunk el a konkluziokhoz. A program végére a résztvevok
melyebben tudatositjdk a csapatban betoltott helydket és
szerepuUket, valamint értik és atlatjak tarsaik szerepét is.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretné, ha a kollégai jobban megértenék helyuket és
szerepUket a csapaton belll?

e Szeretné, hogy a csapaton beluli toleranciaszint
emelkedjen, és ennek koszdnhetbéen jobban elfogadjak
egymast?

e Szeretné, hogy kevesebb szerepkonfliktus révén
novekedjen a csapat hatékonysaga?

e Szeretné, ha kollégai mélyebben megismernék egymas
eréforrasait?

e Szeretne egy dinamikusabb, jobb hangulatd csapatot
vezetni?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis Iétszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam 2x7 éra.
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ELOADASTECHNIKA TRENING

A kozonség elbtti nyilvanos beszéd sokunk szamara komoly kihivast jelent, legyen sz6
konferenciardl, Unnepségrdl, vagy akar egy megbeszélésen vald felszdolalasrol. Még a
legkarizmatikusabb eléaddk is sokat gyakorolnak annak érdekében, hogy emlékezetesek
maradjanak a kézdnség szamara. De mi a helyzet azokkal, akik eleve izgulnak, izzad a
tenyeruk, remeg a hangjuk, és ha lehet, kerulik a szereplést masok el6tt?

Esetleg azokkal, akik gyakran érzik ugy, hogy nem tudtak kifejezni, amit szerettek volna, vagy
nem ugy sikerult el6adniuk, ahogyan elképzelték? Jo hir szamukra, hogy az el6adoi
készségek fejleszthetdk, és szamos technika elsajatithatdé a ldmpalaz lekUzdésére vagy a
sikeresebb és maradanddbb eléadas tartasara.

A tréning soran megtanulja, hogyan készitse el és strukturalja el6adasait, hogyan tartsa meg
a kozonség figyelmét, és hogyan kezelje a varatlan helyzeteket. Interaktiv gyakorlatok és
valos példak segitik majd kommunikacios készségeinek fejlesztését.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretne magabiztosan készulni a nyilvanos el6adasara?

e Szeretné, ha el6adasa vagy beszéde kdzben azt érezné,
hogy egyre tobben figyelnek Onre, és a kdzénség egyutt
él a témaval?

e Szeretné megnevettetni, vagy akar konnyekre fakasztani
a kozdnségét?

e Szeretné, hogy el6adasa Uzenete valdban eljusson a
hallgatésaghoz?

e Szeretné, hogy kollégdi izgatottan varjdk az On
el6adasait?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot munkatarsainkkal
a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Ajanlott létszam: 6-12 f6 Ajanlott idétartam: 2x3,5 vagy 1x7 6ra
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CSAPATEPITO TRENING

Csapatépitdé tréningunk remek lehetdséget kinal arra, hogy Uj
lenduletet adjunk a mindennapi egyuttmukddésnek, elmélyitstk
a kapcsolatokat, és erésitsUk a csapatkohéziot.

A program soran jatékos, élményalapu gyakorlatokon keresztul a
résztvevok kiléphetnek a megszokott szerepeikbdl, és Uj oldalrol
ismerhetik meg egymast. Ezaltal felszinre kerulhetnek olyan
rejtett erdsségek és képességek, amelyek tovabb gazdagitjak a
kdzds munkat és inspiraljak a csapatot a jovébeni kihivasok soran.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

» Szeretné, hogy csapattagjai Uj lenduletet kapjanak, és friss energiaval

vagjanak bele a k6zés munkaba?

e Szeretné, ha kollégdi egy napra kiszakadndanak a mindennapokbdl, és
feltéltédnének élményekkel?

e Szeretné, hogy munkatarsai kozelebb keruljenek egymashoz és erésebb
kapcsolatokat épitsenek?

e Szeretné megtapasztalni, milyen er6t ad a valédi egyuttmuikodés és a
csapatban rejlé szinergia?

e Szeretné, hogy kollégdi mosollyal az arcukon, koézds élményekkel
gazdagodva térjenek vissza a munkahelyre?

Ha legaldbb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis Iétszam: 6-20 f6 Ajanlott idétartam: 1x7 éra
I C &
_ i§ s
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IDOGAZDALKODAS TRENING

Szeretné hatékonyabban kihasznalni az idét? Tobb feladatot
elvégezni, mélyebb odafigyeléssel? Szeretné, ha a munkaidén
belul befejezhetné a feladatait? |dégazdalkodas tréningunk
szamos kézzelfoghatd technikat kinal arra, hogyan szervezze
meg tevékenységeit, priorizalja feladatait, ndvelve a
hatékonysagot és csokkentve a stresszt.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

Szeretné megtanulni, hogyan tldzzén ki realis és elérhetd

célokat, és hogyan készitsen muUkddd napi, heti, havi
terveket?

e Szeretne tudatosabban rangsorolni, hogy a valéban fontos dolgokra
jusson energiaja?

e JOI jébnne néhany hatékony modszer a figyelemelvond szokasok
kezelésére?

e Szeretne elsajatitani gyakorlati moédszereket a tevékenységei jobb
szervezése és produktivitasa ndvelése érdekében?

e Szeretne elégedetten, a feladatait elvégezve hazamenni a

munkahelyérél?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes
felvennie a kapcsolatot munkatarsainkkal a
trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idealis lIétszam: 6-16 fo Ajanlott idétartam: 1x7 éra
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KONFLIKTUSKEZELES TRENING

A konfliktus a munkahelyi élet természetes velejaréja — akar
nyiltan jelentkezik indulatos szoévaltasok formajaban, akar
csendes feszultségként lappang a hattérben. Bar sokszor
kellemetlen, a konfliktus nem feltétlenul rombold. Megfeleld
eszk0zokkel és szemlélettel akar épitd erévé is valhat, amely
erdsiti az egyuttmukdodést és elémozditja a fejlédést.

De mit is értink konfliktus alatt? Olyan helyzetet, ahol
érdekek, szukségletek vagy értékek utkdznek, és ez az egyik
vagy mindkét fél szamara érzelmi sérelmet okoz. E negativ
érzelmi toltet az, amely miatt a konfliktus kezelését nem lehet
a szényeg alad soporni — viszont lehetdéség nyilik a tudatos
feldolgozasara.

Tréningunk abban segit, hogy a résztvevok: megértsék a konfliktusok
természetét, szintjeit és tipusait, megismerjenek gyakorlati konfliktuskezelési
technikakat, megtanuljak, hogyan inditsanak el egy nehéz, de épitd
beszélgetést, ralassanak a konfliktusok dinamikdjara, és felismerjék sajat
mukodésmaodjukat ezekben a helyzetekben.

A képzeés soran konkrét munkahelyi szituaciokkal dolgozunk,
helyzetgyakorlatokat végzunk, és teszt segitségével mindenki visszajelzést kap
sajat konfliktuskezelési stilusardl, annak elényeirdl és fejlesztendo teruleteirdl is.
A cél, hogy a résztvevok ne csak kezeljék a konfliktusokat, hanem képesek
legyenek azokbdl tanulni — és a csapatuk javara forditani 6ket.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretné, ha a mindennapi munkat megzavard, meg nem oldott konfliktusok enyhulnének
vagy akar megolddédnanak?

e Szeretné, hogy kollégai magabiztosan és objektiven kezeljék a vitaikat és nézeteltéréseiket?

e Szeretné, ha csapataban kialakulna egy kdzds megértés és egységes nyelv a
konfliktuskezelés terén?

e Szeretné elkerulni, hogy hasznos kollégak a megoldatlan vagy elmérgesedd konfliktusok
miatt hagyjak el a csoportot?

e Szeretné, ha altaldban egy fesztelenebb és békésebb Iégkdr wuralkodna a
mindennapokban?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, érdemes felvennie a kapcsolatot
munkatarsainkkal a trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Idedlis Iétszam: 6-16 f6 Ajanlott idétartam: 2x7 6ra
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EXECUTIVE/FELSOVEZETOI COACHING

Vezetének, kulonosen felsévezetének lenni
gyakran maganyos feladat. Az  &szinte
visszajelzések ritkak, a hiteles informacidk is
korlatozottak, mikdzben a felel6sség oriasi. Az
executive coaching segit a vezetdknek a kitlzott
célok elérésében, fejlesztve kulonbozd
készségeiket, mint példaul a vezetdi szerepkodrok,
problémamegoldas, konfliktuskezelés, kommu-
nikacio, folyamatszervezés, idégazdalkodas,
targyalas és el6adastechnika. Mindekdzben
enyhiti a vezetdi maganyossag érzését is.

EGYENI COACHING

A coaching egy rendkivul hatékony, személyre
szabott fejlesztési mddszer, amely segit gyorsan
megoldani konkrét problémakat és
konfliktusokat az ,itt és most” helyzetekben. A
coaching folyamata katalizalja a megoldasokat,
valamint eléseqiti a gondolkodas- és
cselekvésbeli valtozasokat.

Az egyéni coaching célja altaldaban egy-két, a
kliens (a coachingban résztvevé munkatars) és a
szervezet szamara  hasznos kompetencia
fejlesztése. A pszichologiai szerzédéskotés soran
kdzosen hatarozzuk meg a célokat, désszhangba
hozva a munkatars, a kodzvetlen vezetd és a
szervezeti célok igényeit.

Erdemes executive coachingot igénybe
vennie, ha:

Munkahelyi problémainak megoldasara térekszik.

Fejlédni szeretne beosztottjai iranyitasaban,

motivalasaban és ellenérzésében.

Hatékonyabb vezet6évé szeretne valni.

Uj munkahelyi kihivasok elétt all.

A munkaja és maganélete k6zo6tti

egyensulyt szeretné megteremteni.

A folyamat végére a kliens:

Megeérti a fejlesztési folyamat szerepét.
Fejlédik az dnreflexidja.

Képes megfogalmazni erésségeit és
fejlesztési igényeit.

Képes segitséget kérni a fejlédés érdekében.
Fejleszti a kivalasztott kompetenciait.

Képessée valik a folyamat soran hasznalt
eszkozok 6nalld alkalmazasara.
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TEAMCOACHING

A team coaching célja a csapat hatékonyabb
mukddéséhez és egyuttmukddéséhez
szUkséges, kivalasztott kompetenciak
fejlesztése.

A folyamat végére a résztvevok:

e Empatikusabban viszonyulnak egymashoz.

e Javul az onreflexidjuk.

o Képesek fejlesztd visszajelzést adni egymasnak, és
batran kérnek segitséget a fejlédés érdekében.

¢ Rugalmasabban alkalmazkodnak a valtozasokhoz.

e Fejlédnek a csapat altal kivalasztott kompetenciak.

e Magabiztosan alkalmazzak a folyamat soran tanult
eszkdzoket a jovbben is.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

Ugy érzi, hogy Onnek, vezeté munkatarsainak vagy csapatanak gyors és hatékony tdmogatasra
van szUksége a fejlédéshez az alabbi teruleteken?

Ha a fenti kérdések barmelyikére igennel valaszolt, keresse bizalommal munkatarsainkat a
trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

A team coaching ideadlis Iétszama: 6-12 6, ajanlott id6tartama: (csoportlétszam + 2) * 1,5 éra
Egyéni coaching folyamat esetén az ajanlott minimalis hossz 6 * 1 6ra
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MI A WORKSHOP, ES MIKOR HASZNALJUK?

A workshop olyan interaktiv mdédszer, amelyben a résztvevék kbzdsen dolgoznak fel egy adott témat vagy
problémakort. A csoportmunka sordn kreativ technikak segitik ket abban, hogy mélyebb megértést
nyerjenek a helyzetekrdl, és egyutt alakitsanak ki megoldasi javaslatokat.

A workshop nemcsak az otletek Osszegyljtésére és megvitatdsara szolgal, hanem a csapatmunka
erésitésére, a kommunikacié fejlesztésére és az innovacié Osztonzésére is. A folyamat hozzdjarul a
problémamegoldo készségek fejlesztéséhez, és Uj nézépontokat nyit meg a résztvevdk szamara.

A munkat egy tapasztalt facilitator vezeti, aki kUlsé, partatlan szakemberként biztositja a kereteket, a
bevonddast és a megfeleld légkort. Legyen szd kreativ feladatokrdl, brainstormingrol, stratégiai tervezésrdél

vagy konkrét problémamegoldasrdl, a facilitator tamogatja, hogy a csoport valdban elérje kitlzott céljat.

Stratégiai workshop

A stratégiai workshop célja, hogy kdzdsen meghatarozzuk a szervezet vagy szervezeti egység kuldetését
(misszid), jovéképét (vizid), valamint a stratégiai célokat, és ezeket j6l kovethetd, kisebb egységekre
bontsuk le. A gondosan megfogalmazott kuldetés és vizid iranytliként szolgal a mindennapi miUkddéshez:
segit, hogy a kollégak konnyebben azonosuljanak a kozos célokkal, és erdsiti az 0sszetartozas érzését.

arra, hogy miért létezik a szervezet, milyen
célokat szolgal, és miben kulonbdzik mas
szervezetektél. Meghatdrozza szerepét és
helyét az egyetemen beldl, valamint akar az
egész magyar fels6oktatas viszonylataban. A
kuldetésnek d&sszhangban kell allnia az
egyetem egészének kuldetésével, biztositva
a kozds iranyt és értékeket.

/Kt'jldetés (misszié): A kuldetés ad va’Iaszt\

- AN

/Jévékép (vizié): A vizié a szervezet tévlati\

céljait fogalmazza meg. Egy pozitiv, kdzosen
elfogadott, részletes vizid vonzé perspektivat
nydjt a vezetdk és munkatarsak szamara,
hiszen a hidnyossagok helyett a fejlédés
iranyat hangsulyozza: hova tartunk, milyen
szervezeti kulturat és vezetési stilust
szeretnénk megteremteni. A vizid kijeldli a
szervezet hosszU tavu Utjat, és inspiraciot ad
a mindennapi dontésekhez.

J
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Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

* Szeretné, ha a stratégiai workshop segitene ravilagitani a kivant valtozasok fé iranyara, és ezzel

egyszerlUbbé, atlathatdbba tenné a déntéshozatalt?

e Fontos lenne Onnek, hogy a résztvevék elkdtelezédjenek a kdzdsen kitlzott célok mellett, és
batran |épjenek el6re — még akkor is, ha ez kihivast jelent?

e Hasznosnak érezné, ha a workshop hatasara hatékonyabb lenne az egylUttmukdodeés, és igy a kozds
munka gyorsabba, eredményesebbé valna?

e Szeretné, ha szervezete vildgos jovOképet és kdzdsen elfogadott stratégiat alakitana ki, amelyhez
vezetdk és munkatarsak egyarant kénnyen kapcsolédhatnak?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, keresse bizaloommal munkatarsainkat a
trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Ajanlott idétartam: 2x4 éra Idedlis Iétszam: 6-16 f6

ONBOARDING WORKSHOP

Workshopunk célja, hogy az Uj kollégak ,udv a fedélzeten” élménnyel csatlakozzanak a csapathoz, és
érezzék, hogy most mar kdzdsen eveznek egy iranyba. A program soran a régi és Uj munkatarsak egyutt
vesznek részt, és olyan témakat jarnak korul, amelyek segitik a szervezeti kérnyezet gyorsabb megértését
és a rajuk varé feladatok kdnnyebb elsajatitasat.

A workshop tédmogatja az Uj munkatarsakat abban, hogy gdrdulékenyen ismerjék meg a szervezeti
egység kulturajat, igy magabiztosan, felkészulten és hatékonyan kezdhetik meg mindennapi
munkajukat.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretné, ha az djonnan érkezett kollégak minél gyorsabban beilleszkednének csapataba?

e Fontos Onnek, hogy példaértéki munkatarsak alakitsak ki az Uj kollégak elsé6 benyomasat a
szervezeti kultdrardl és normakrol?

e Szeretné biztositani, hogy az Uj kollégak révid idén beludl erds, biztonsagos emberi és szakmai

kapcsolatokat épitsenek ki?
¢ Kiemelné és megjutalmazna hatékonyan muUkodé munkatarsait, példaképpé téve 6ket masok

szamara?
e Torekszik arra, hogy a fluktuacié kevésbé befolyasolja a munka szinvonalat?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, keresse bizalommal munkatarsainkat a
trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Ajanlott idétartam: 1x3 éra Idedlis lIétszam: 4-12 f6
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Szupervizi

MI A SZUPERVIZIO, ES MIKOR HASZNALJUK?

A szupervizido célja a személyes, szakmai és szervezeti kompetencidk tudatos fejlesztése,
mikdzben tamogatja a mentalis egészség megdrzését és a kieégés megeldzését a mai felgyorsult
vildgban. Ez a moddszer a hivatasgondozas és a munkahelyi lelki egészségvédelem egyik
leghatékonyabb eszkdze.

A szupervizid partnerségre épuld, szerzédésen alapuldé tanuldsi folyamat, amely a
tapasztalatokbdl vald tanulasra és a szakmai gyakorlat tudatos reflexidjara épit. Ennek

eredményeként a mindennapi munkavégzés atgondoltabbd, professzionalisabba és
kiegyensulyozottabba valik.

A folyamat egy biztonsagos, mind&sitésmentes reflexids teret kinal, ahol a résztvevdék ralathatnak
szakmai életUkre, helyzeteikre, és feldolgozhatjdk a munkavégzéshez kapcsolddd stresszt,
konfliktusokat vagy érzelmi elakadasokat. A szupervizid igy a meglévé kompetencidkra épitve
segit azok tudatositasaban és tovabbfejlesztésében.

Valassza ezt a fejlesztési format, ha az a célja, hogy segitsen megorizni és fejleszteni
a folyamatban résztvevé szakemberek:

(")nreflexiti(::;’a ﬁse :seélézétitelemzési e
képességét képességét
(Magyar Szupervizorok és Szupervizor-Coachok Tdrsasdaga definicioja alapjan)

Ha felkeltette érdeklédését a SZUpervizio, keresse bizalommmal munkatarsainkat a
trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

Kompetencia-hatarainak

Egyéni folyamat ajanlott minimalis hossza 6 * 1 6ra
A team szupervizié idealis létszama: 6-12 f6 Ajanlott idétartam: (csoportlétszam + 2) *1,5 6ra



MI A MEDIACIO, ES MIKOR HASZNALJUK?

A mediacio a konfliktuskezelés professzionalis eszkdze, amely hatékonyan tamogatja a szervezeti
élet soran kialakuld konfliktusok kezelését. A konfliktusok természetes részét képezik a szervezeti
életnek, mivel kulonbdz6 emberek dolgoznak egyutt kulonféle szerepekben, célokkal és
személyiségjegyekkel. Az egyik legnagyobb vezetéi kihivas abban rejlik, hogy ezeket a helyzeteket
ne elkeruljék, hanem hatékonyan és konstruktivan kezeljék. A mediacio ebben nyudjt tamogatast,
mint professzionalis, strukturalt konfliktuskezelési modszer.

A mediacidé egy biztonsagos, partatlan keretet biztositdé folyamat, amelyben egy fuggetlen,
képzett kdzvetitd (medidtor) segiti a konfliktusban allé feleket abban, hogy megértsék egymas
nézépontjat, nyiltan, de tisztelettel kommunikaljanak, és kozésen olyan megallapodasra jussanak,
amely mindkét fél szamara elfogadhato és fenntarthato.

Kérem, gondolja at az alabbi kérdéseket!

e Szeretné, ha a kollégak kozotti elhizodo feszultség nem hatraltatnd a munkavégzést?

* Szeretné megakadalyozni, hogy a kollégak vagy csoportok kdzotti konfliktusok eszkaldlddjanak?

e Szeretné, ha a napi munkavégzés hangulatat nem terhelnék meg kimondatlan feszultségek,
folyosoéi suttogasok és pletykak?

e Szeretné biztositani, hogy a konfliktusban lévé felek kapjanak egy kommunikaciés eszkdztarat a
feszultségeik és ellentéteik kezelésére?

e Szeretné, ha olyan vezetéként tekintenének Onre, aki aktivan tesz azért, hogy a csapataban 1évé
feszlltségek ne mérgezzék meg a mindennapokat?

Ha legalabb harom kérdésre igennel valaszolt, keresse bizalommal munkatarsainkat a
trening.szervezetfejlesztes@semmelweis.hu e-mail cimen.

A mediacié alkalmazhaté egyéni, csoportos vagy akar szervezeti szintli konfliktusok esetén is.

Kulénoésen ajanlott azokban az esetekben, ahol a feleknek hosszi tavon egyiitt kell dolgozniuk, és
fontos a kapcsolat megdrzése.

Ajanlott létszam: 2 f6 vagy 3-14 fés csoport Ajanlott idétartam: 2*3 6ra
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