A Lelki Egészségnapok 2025-ban tervezett programja:

Id6épont L hap A D
(2025.11.27., csiitortok)
Megnyité és ELOADAS )
10:00- Lantos Katalin - Hogyan banjunk jol magunkkal? Ongondoskodas és
11:00 stresszkezelés a mindennapokban
Diszterem
11:00- .
11:30 szunet
130 ELOADAS
12':30_ Dr. Dorogi Marta - Munka-maganélet egyensulya
Diszterem
12:30- .
13:00 szunet
Minitréning -
Erzelmi )
intelligencia - Minitréning - Minitréning - Onismereti
13:00- érzelmeink Konfliktuskezelés | Stresszkezelés percek
15:00 nyomaban
(személyes) (online) (személyes)
(személyes) 132. oktatoterem Diszterem
112. iroda
15:00- ..
15:30 szunet
FILMKLUB
15:30- z
17-30 (személyes)
Diszterem
2. nap
Id6pont -
(2025.11.28., péntek)
ELOADAS
9:00 Dr.Jagodics Balazs - Munkabhelyi fiistjelzo - Miért alakul Ki a kiégés, és
10:00 hogyan lehet megel6zni?
Diszterem
10:00- N
10:30 szunet




Onismereti percek Irodalomterapia Technostressz

10:30- (személyes) Minitréning minitréning
12:30
Diszterem (személyes) (online)
112. iroda
Minitréning - Reziliencia-
Rugalmassag, mint a siker Stresszkezelési technikak
12-00- és a jollet kulcsa Minitréning
14:00
(személyes) (személyes)
112. iroda Diszterem
Programok:

2025. november 27.
Eloadasok

Hogyan banjunk jél magunkkal? - Ongondoskodas és
stresszkezelés a mindennapokban
2025. november 27.- Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-lantos

Az ongondoskodas olyan alapvetd szikséglet, amely segit meg6rizni testi-lelki
egyensulyunkat a mindennapok soran. A munka és egyéb teenddk miatt gyakran
hajlamosak vagyunk hattérbe szoritani sajat igényeinket, pedig a tartds teljesitmény
és jollét egyik kulcsa a rendszeres feltdltddés. Az eléadas sordn gyakorlati példakon
keresztll kerlil bemutatasra, hogyan valhat az 6ngondoskodas mindennapi szokassa,
milyen hatékony eszk&zok allnak rendelkezésiinkre.

El6adé:

Dr. Lantos Katalin

Munka és maganélet egyensiilya
2025. november 27. - Lelki Egészségnapok
Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-dorogi

A munka, a csalad és a sajat idonk kozott lavirozni nem kénny( feladat. De mi lenne, ha
nem az id6t hajszolnank, hanem megtanulnank jol banni vele? Ez az eléadas gyakorlati
Otleteket ad arra, hogyan lehet beosztani az energidankat, a figyelminket és a
feladatainkat Ugy, hogy ne csak mindent elvégezziink - hanem jol is legyiink kozben.
Az id6 sosem elég - de vajon valdban az idébdl van kevés, vagy csak mi esiink ki a
"jelenbdl"? A gyakorlatias el6adas célja, hogy a nap végén ne csak a teend8ink, hanem
az elégedettségunk is kipipalhatd legyen.

El6ado:
Dr. Dorogi Marta
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Minitréningek

Erzelmi intelligencia - érzelmeink nyomaban
2025. november 27. - Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-mini-erzelmi

Az érzelmi intelligencia kulcsszerepet jatszik mind a munkaban, mind a maganéletben -
valéjaban életink minden teriletére hatassal van. Fejlesztése egy életen at tartd
folyamat, és alapja annak, hogy hogyan kezeljik a stresszt, hogyan kommunikaljunk
masokkal, és milyen kapcsolatokat épitsiink. Magasabb érzelmi intelligencia segit
hatékonyabban dolgozni, javitja az emberi kapcsolataink min6ségét, és tamogat abban,
hogy sikeresebben birkézzunk meg a mindennapi kihivasokkal. Nem mindegy, hogyan
értelmezziik és kezeljuk sajat érzéseinket - vagy hogyan reagalunk masok érzelmeire.
A minitréning sordn betekintést nyerhetsz abba, hogyan hatnak az érzelmek a
gondolkodasodra, dontéseidre és viselkedésedre. Felszinre kerlilhetnek olyan - sokszor
rejtett - hiedelmek is, amelyek befolyasoljak, hogyan viszonyulsz az érzelmekhez.

Trénereink:
Pal Dorottya, Puter Imre

Konfliktuskezelés

2025. november 27. - Lelki Egészségnapok
Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-egeszsegnapok-konfl#no-back

Mindennapi létezéslink alapvetd kihivasa, hogyan tudunk m{kodni olyan kdzegben, ahol
rendszeresek az érdekellentétek. Az érdekellentétek konfliktusokat szlilnek, amelyeket
kezelnlnk kell, nemcsak azért, mert olyan emberekkel kerlilhetiink konfliktusba, akikkel
a tovabbiakban is egyltt kell dolgoznunk, de sajat magunk miatt is, hogy a lelki
egyensulyunkat megtarthassuk. A minitréning ehhez villant fel majd technikakat, segit
megismerni a sajat konfliktuskezel6 mddszereinket.

Trénereink:
Eszik Orsolya és Kabai Zoltan

Stresszkezelés (online)
2025. november 27. - Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-mini-stressz

Fedezd fel, hogyan tudod tudatosan kezelni a mindennapi feszlltségeket és visszanyerni
az egyensulyodat! Interaktiv, gyakorlatorientdlt online tréningiinkben egyszer(, azonnal
alkalmazhaté technikdkat sajatithatsz el, amelyek segitenek a nyugodtabb,
energikusabb és hatékonyabb mindennapok megteremtésében.

Trénereink:
Ulrichné Czih6 Barbara és Mlecsenkov Andras

Onismereti percek - Személyes mentalhigiénias tanacsadas

2025. november 27. - Lelki Egészségnapok
Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-onismeret
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Uj programelemként elhoztuk nektek az Onismereti perceket - egy rovid és célzott
onreflexids alkalmat, ahol a tudatositas és a személyes fejlédés keril fokuszba. Egy 20
perces talalkozas 6nmagaddal, 6nmagadért.
A résztveviok egy el6zetesen kitoltott kérdGiv alapjan egyéni beszélgetésben vehetnek
részt pszicholdgus és coach kollégainkkal, mely soran sajat valaszaik mentén fedezhetik
fel mikodésik mintazatait, er6forrasaikat és fejlodési irdnyaikat.
A valaszthato kérdGiv témak:

o Konfliktuskezelés

e On- és tarsismeret (D.I.S.C. / négyszin modell)

e Stresszkezelés

Trénereink: )
Dr. Hoppenthalerné Ordogh Erika, Fazekas Katalin Nora, Pal Dorottya, Vonak Alexandra

Filmklub
2025. november 27. - Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/tamogatlak-minitrening-filmklub

Minden évben egy kisjatékfilmet valasztunk a programhoz. A Lelki Egészségnapok
alkalmaval kozdsen nézziik meg a filmklubban (vetitési id6 kb. 20°), aztan a filmrdl, annak
a lelki, munkahelyi vonatkozasairdl besz¢lgetiink a résztvevokkel.

A beszélgetést moderalja:
Kabai Zoltan

November 28. péntek
El6adasok

Munkahelyi fiistjelz6 - Miért alakul ki a kiégés, és hogyan lehet
megel6zni?
2025. november 28. - Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-kieges

A kiégés-szindroma az elmult években egy gyakran emlitett problémava valt. Tlneteit,
a motivaciécsokkenést, az érzelmi kimerlltséget vagy az allandoésult fasultsagot sokan
tapasztaljak a mindennapokban. Az el6adas célja, hogy ravilagitson a kiégés
kialakuldsanak okaira, és megmutassa a megel6zéséhez és a leklizdéséhez hasznalhaté
eszkdzoket.

El6ado:
Dr. Jagodics Balazs

Minitréningek
Irodalomterapia

2025. november 28. - Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-mini-irodalomterapi

Tréninglinkon az irodalomterapia mddszerébdl nydjtunk izelitét. Nem kell sem mivészet,
sem irodalom kedvel6nek lenned, hogy hasznalni tudd az altala nyuUjtott eszk&ézoket.
Konkrét példan keresztll vilagitunk ra, hogyan segithet szamunkra egy regény, egy vers,
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egy festmény, mire haszndlhatom a m(ivészetet sajat személyiségem alakitasaban. Miért
van ereje a szavaknak, hogyan teremthetek mérféldkoveket a sajat életemben altaluk?
Nem csak a miivészetet kedvel6knek!

Trénereink:
Eszik Orsolya és Kabai Zoltan

Technostressz (online):
2025. november 28. - Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-technostressz

A koralottlink 1évé vildg egyre nagyobb szelete digitalizalt. Ez a jelenség amellett, hogy
gyakran gyorsabba, pontosabba teszi mindennapi tevékenységeinket, veszélyeket is
hordoz. Megkoveteli, hogy a felhasznaldk naprakészek legyenek a folyton valtozé
technoldgiak vilagaban. Ezt sokan rosszul viselik, feszliltséget, stresszt okoz szamukra.
Ez a technostressz. A technostressz egyre gyakoribb jelenség, amely komoly hatassal
lehet a mentalis és fizikai jollétlinkre. A munkahelylinkén és a maganéletiinkben is
fontos, hogy tisztaban legyiink a technostressz kivalté okaival, jellemzéivel. Tudjuk-e,
mit lehet ezekkel kezdeni, munkahelyi és személyes szinten? Ennek Osszefoglaldsara
teszlink kisérletet a minitréningiinkén. Varunk szeretettel!

Trénereink:
Ulrichné Czih6 Barbara és Mlecsenkov Andras

Reziliencia- Rugalmassag, mint a siker és a jollét kulcsa
2025. november 28. - Lelki Egészségnapok

Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged lelki egeszsegnapok rezilencia

Az utébbi id6szakban gyakran érezziik, hogy a valtozas a mindennapjaink része lett -
varatlan feladatok, szoros hataridék vagy nehezen atlathatdé Gj helyzetek sokszor
allitanak benninket kihivas elé. A 2 06rds, személyes, élményalapl minitréningen
megtapasztalhatod, hogyan d&rizheted meg a bels6 egyensulyodat nehezebb
id6szakokban is. Kiprobalhatsz néhany egyszer(i, de hatékony technikat, amelyek
segitenek feltoltddni és stabilan maradni a mindennapokban. Felismerheted a mar
megléve, tdmogatd kompetenciadidat, és néhany technika megismerésével a jovGben is
erdsitheted lelki ellendlldképességedet.

Trénereink: i
Fazekas Katalin, Dr. Hoppenthalerné Orddgh Erika

Stresszkezelési technikak

2025. november 28. - Lelki Egészségnapok
Jelentkezés: https://magazin.mavcsoport.hu/form/szeged-lelki-mini-stressztechnik

LehetOséget biztositunk kulonféle stresszkezelési technikdk kozOs kiprébaldsara és
elsajatitasara, amelyek lehetové teszik, hogy proaktivabb moddon reagalhassunk
stresszes helyzetekre és stabilabb érzelmi allapotba kertlhessink.

Az alkalom soran olyan moddszereket ismerhetiink meg, amelyeket késébb barmilyen
élethelyzetben hasznosan alkalmazhatunk.
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Tréneriink:
Vonak Alexandra

Bizunk abban, hogy a Lelki Egészségnapok varhaté programjai felkeltették
munkatarsaink érdekl6dését. A programokra a jelentkezési felliletek megnyitasanak
idépontjarol és helyérol elézetesen hirlevélben fogunk tajékoztatast adni.

Udvézlettel,
a Tamogatlak program csapata




