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Klubfoglalkozas-
Tarsas-jaték —
tarsasozoés esték

Klubfoglalkozas-
vallalkozék klubja

A klub célja, hogy minél tobb embert megismertessen a tarsasjatékok
hasznossagaval, illetve azok valtozatossagaval, és kulturalt szérakozasi
lehetéséget biztositson a résztvevék szamara. Tovabbi pozitiv hatasai
résztvevbkre, hogy a jaték soran kdnnyebben ellazulnak, feloldédnak,
megnyilnak embertarsaiknak, ezaltal kotetlenul, bizalommal beszélgethetnek
egymassal. A kézésségi alkalmak erdsitik a legjobban a helyi kozosségeket.
Kapcsol6dé program: szabadegyetem, miihelyfoglalkozas

Mint az élet oly sok mas terlletén, a pénzigyekben is az onfejlesztés réven

erhetlink el nagyobb eredményeket. A klubalkalmak soran a résztvevék
ismereteket kapnak a pénzugyi vilaggal kapcsolatban, melyeket 6sszemérhetik

sajat szokasaikkal, majd a tréning utan er6sen masszemlélettel fognak tekinteni a pénzre!
A pénzugyek sokkal egyszeribbek mint a legtobb ember gondolja.

Néhany szabalyt kovetve oriasi valtozasokat tud elinditani az ember

sajatéletében. Célja a pénzzel valé gondolkodas pozitiv megvaltoztatasa.
Kapcsol6dé program: tanfolyam, mihelyfoglalkozas

Havi szakkor-
nemzeti-
és helyi
hagyomanyaink

A hagyomanyok apolasa és fiatal nemzedékekre val6 atorokités szerepét a
falvakban szamos tevékenységek végzése jelentette. Ezen alkalmak mara
egyre ritkabbak. E hagyomanyt kivanja feleleveniteni havi rendszerességgel
megrendezésre kerll6é szakkoriink. A résztvevék (fiataloktdl egészen az

mikodve segitik egymast, az idésebbek atadjak tudasukat a fiatalabbaknak.

Torténetek mesélése kdzben kdzdsséggé kovacsolddik a szakkor, akik
egymassal praktikdkat megosztva fejlesztik varrastudasukat. A szakkdr
keretein belul megismerkednek a népi ruha készitésének fortélyaival, maguknak
is készitve egy darabot.

Kapcsolédé program: klub, szabadegyetem, mihelyfoglalkozas

Havi szakkor-
sportszakkor

A rendszeres testmozgast elésegité programok az egész testre pozitiv hatassal
vannak, szamos 6sszefliggés bizonyitja a stressz-csdkkentd hatasat is. Egy ora
kézepesen intenziv mozgas utan — kiléndsen, ha csoportosan végezzik —
elfelejtjik a nap soran felgydlt problémakat és csak a testlink jelzéseire
koncentralunk. A levezetett fesziltséggel egyutt ndvekszik az energiaszintink,
nd az optimizmusunk, a rendszeres mozgas erdsiti az dnbizalmat, csokkenti a
depresszid és a nyugtalansag tuneteit. A fiatalok szamara kilénésen fontos a
sport, a mozgas és az egészséges eletmdd gyakorlasa, ami altal a szervezetik
erdsebb lesz, ellenallobba valnak a betegségekkel szemben. A rendszeres
testmozgast népszerisité csoportos alkalmak szervezésének célja ezért az
eletmdéd valtoztatas motivalasa, az egészséges életmod népszerisitése, olyan
szellem kialakitasa, amely tudatos egészségmegdrzd és fejlesztéd magatartasra
0sztondz. E mellett a csapatsportok gyakorlasa uj kozésségek kialakulasat is
eredményezi.

Kapcsolédoé program: szabadegyetem,

mihelyfoglalkozas




Ismeretterjeszt6
eléadassorozat-
Hétkoznapi
pszicholégia

Miihelyfoglalkozas-
miivészet — terapia

A foglalkozas résztvevéi kotetlendl, bizalommal beszélgethetnek munkahelyi-
maganéleti 6romeikrél, nehézségeikrdl és sajat magunkrél. Megoszthatjuk
egymassal oromeinket, sikereinket és a neveléssel kapcsolatos nehézségeinket
is. A foglalkozasok témait szakértdl, pszicholdgusok moderalasaval jarjak koral
a résztvevék. A program soran érintett témakdrok tdbbek kozott a konfliktusok
természete, tipusai, a frusztracid, stressz, konstruktiv és destruktiv
konfliktuskezelés, az alkonfliktusok felismerése és elkeriilése, a kreativ
megoldasok, valamint a konfliktusmegoldé technikak megismerése. Képes lesz
a résztvevo olvasni a "jeleket", megfejteni a masik fél metakommunikaciojat, és
azonositia a masik fél un. én-allapotat, megismeri sajat dominans
konfliktuskezeld stilusat és szélesiti sajat konfliktuskezel6 repertoire-jat,
valamint megtanulja, hogyan oldjon meg krénikusan elhiiz6dé problémakat
Kapcsolédé program: tanfolyam, szabadegyetem, szakkor

A mivészetterapian belll a képzémiivészet-terapiat céloztuk meg, ami egy
olyan komplex terapias forma, melyben terapeuta az alkot6 folyamat
nélkulozhetetlen része, a gyermek tarsa, hiszen 6 segiti megélni a gyermeknek
az alkotas adta oromérzést, a sikerélményt, melyet a létrejott produktum
latvanya okoz, és ezzel egy olyan élményben részesul a gyermek, melyben
onmagaval és kornyezetével harmonikus kapcsolatba kerul.

Kapcsolédé program: miivészeti csoport,
mihelyfoglalkozas

Miihelyfoglalkozas-
allastalalok —
allaskeresési
technikak- és
kompetenciak

fejlesztése

A Mahelyfoglalkozas célja megismertetni a résztvevikkel az allaskeresési
technikakat, a proaktivitas szerepét a XXI. szazadban, amely magaban foglalja
a tudaskoncepcio valtozasait is. Cél tovabb a kompetencia értelmezések
megismertetésén tul a kulcskompetenciak alapvetéfogalmainak
(6nmeghatarozas, dnbemutatas, stratégiaalkotas stb.) bemutatasa. A
résztvevék megismerik példaul a szocialis és életviteli kompetenciak
fejlesztésének szilkségességét. Cél emellett a sajat szerepértelmezés
sokrétliségének bemutatasa szimulacios jatékon keresztil. Végsé célja a
foglalkozasnak a projektorientalt kompetenciafejlesztés elsajatittatasa a
kooperativ technikak és differencialas modszereinek bevonasaval.

Kapcsol6dé program: szabadegyetem, klub, tanfolyam

Szabadegyetem-
Egészségmegbrzés
napjainkban

Egészséges taplalkozasrol - egészségmegbrzésrdl sokat hallunk mostanaban,
meégis nehéz eligazodni az egymasnak ellentmondd informaciéhalmazban. Elsé
lépéskeént tisztazzuk mit jelent az ,egészséges taplalkozas” fogalma. Sokan
egészséges ételek fogyasztasat értik alatta. Az ,egészséges étel” nem
megfeleld kifejezés, hiszen a forgalomban |évé élelmiszerek mindegyike
egészségesnek tekinthetd. Viszont vannak olyanételek, italok, amelyek
fogyasztasa gyakrabban, masokeé joval ritkdbban ajanlott. Az egészséges
taplalkozas jegyében megvaldsitott szabadegyetemet azoknak az
érdekl6ddknek szervezziik, akik a sajat keziikbe akarjak venni az egészségiiket,
azoknak, akik az egészséguk megbrzése és helyreallitasa érdekében készek
magukat képezni és hasznalni a meglévé alternativ modszereket. A
programsorozat alatt célunk, hogy szakemberek kozremikodésével tudjanak
meg a jelentkezék tdbbet arrdl, mit tehetnek az egészségukért. A tevékenység
célja olyan pozitiv beallitodasoknak, magatartasoknak és szokasoknak a




E-learning
foglalkozasok-
hatékony olvasas
technikaja

kialakulasat segiteni, amelyek az egyén egészségi allapotat hosszu tavon
javitjak és meghatarozzak, felkésziteni a résztvevéket arra, hogyan legyenek
képesek életmdédjukra vonatkozdan helyes dontéseket hozni, egészséges
életvitelt kialakitani.

Kapcsol6dé program: ismeretterjeszt6 eléadas, mihelyfoglalkozas

Ki ne szeretne kétszer gyorsabban olvasni. Am ehhez nem elegendé gyorsitani
szemmozgasunkon, kulonféle technikakkal a megértési szintet is ndvelnunk
kell. Jelentds fejl6dés érhet6 el a technikak elsajatitasaval, am ehhez
tudatossag, koncentracié és sok gyakorlas sziikséges. Az elsajatitott technikat
a résztvevok az élet szamos teriletén tudjak, majd hasznositani, legféképpen
munkahelyen. A hatékony olvasas nem csak az olvasas felgyorsulasaval,
hanem a megértés novelésével is egyltt jar.

Az irott szbveg sokféle lehet: tananyag, hasznalati utasitas, ujsagcikkek,
tudomanyos értekezés, regény, személyes levél, nyomtatvany, dokumentum,
telefonkonyv stb. Egészen masként kozelitink a kilonbdzé szévegekhez, mas
tempaoban, eltérd alapossaggal olvassuk ezeket. A résztvevd elsajatitja azokat
amivel az elméleti és gyakorlati ismereteket, a hatékony, gyorsolvasas
megvalésithatd. Az e-learing tanfolyam utmutatét ad ahhoz, hogy az érté
gyorsolvasasi technikaval, Utemesebben gyorsabban tudjunk egy adott
szoveget elolvasni, feldolgozni. Az elsajatitott technikat a résztvevék az élet
szamos terulletén tudjak, majd hasznositani, legféképpen munkahelyen. A
hatékony olvasas nem csak az olvasas felgyorsulasaval, hanem a megértés
Kapcsolédé program: havi szakkér, szabadegyetem

Szabadegyetem
Lehetséges! - Munka
és maganélet
Osszeegyeztetése,
karriertervezés

Bizony nem egyszerii 6sszeegyeztetni a munkat a maganélettel, szeretnénk
mindkét teruleten a legtobbet kihozni magunkbdl. Ez sokszor stresszel jar, de
rengeteg 6romot és pozitiv visszajelzést is kapunk. A foglalkozas résztvevdi
kotetlendl, bizalommal beszélgethetnek munkahelyi-maganéleti dromeikrol,
nehézségeikrdl és sajat magukrél. Megoszthatjak egymassal az 6rémaét, a sikert
és a neveléssel kapcsolatos nehézségeket is. A kiscsoportos foglalkozasok
témait szakértdl, pszicholégusok moderalasaval jarjak korul a résztvevok. A
foglalkozas soran érintett témakorok tébbek kdzott a konfliktusok természete,
tipusai, a frusztracio, stressz, konstruktiv és destruktiv konfliktuskezelés, az
alkonfliktusok felismerése és elkertlése, a kreativ megoldasok, valamint a
konfliktusmegoldé technikak megismerése. A kdzds alkalmak segitségével a
résztvevl képes lesz olvasni a "jeleket", megfejteni a masik fél
metakommunikaciojat, és azonositani a masik fél un. én-allapotat. Tovabba
megismeri sajat dominans konfliktuskezel6 stilusat és szélesiti sajat
konfliktuskezeld repertoire-jat, valamint megtanulja, hogyan oldjon meg

kronikusan elhizodo problémakat.
Kapcsol6do program: szabadegyetem, miihelyfoglalkozas




