SZIRTESI-NAGY REKA

TRENER, COACH, METAMORPHOSES
MESETERAPEUTA

TRENING TAPASZTALAT

e F6bb témakorok: onismeret, konfliktuskezelés,
stresszkezelés, jatékositas, facilitacio, reflektalas,

ROLAM kommunikacio, érzelmi intelligencia, vezet6i kompetenciak,
személyes marka épitése.

Az elmult 17 évben sokat * Az elmdlt 15 évben kis- és kozépvallalatok, nagyvallalatok,

dolgoztam emberekkel, a civil szervezetek és 6nkormanyzatok csoportjaival

csoportokkal val6 munka dolgoztam, valamint nyilt programokat tartottam vegyes

szamomra flow, tanulas, célcsoport szamara.

elmeny. * Atréneri hitelességemhez fontos a sajat fejlédésem, igy par

Minden tréning és csoport éve egy 150 oras élmény alapt 6nismereti csoporton vettem

mas, nagyon szeretek részt, valamint minden évben 1-3 tovabbképzésre,

fejlesztesi folyamatokban workshopra, tréningre megyek el.

benne lenni, tamogatni, * Angol nyelvii tréningeket is szivesen tartok.

hozzajarulni masok

fejlodéséhez.

OKTATOI TAPASZTALAT

» Ideas & Focus Trénerképzés szakmai vezeto

* Elet-Orém Programok START coach képzés (2020 6ta)

e ELTE - Self Paced online kurzusok megvaldsitasa (7
tanfolyam)

VEGZETTSEG

Budapesti Miszaki
Egyetem: MBA szak (2013)
Business és Marketing,
Canterbury Christ Church
Egyetem (2008)

KEPZESEK

* Training of Trainers 2019 (Erasmus+)

» Megoldasfokusza coaching

» Megoldasfokuszt team coaching

 Elménypedagobgiai képzések (Vadaskert Alapitvany,
Kalandok és Almok Szakmai Miihely)

» Gyaszcsoportok vezetésének gyakorlata

KAPCSOLAT

Facebook.com/ e OH Kartya instruktor, Resilio
nagyzreka * Points of You tréner
B nagyzreka@gmail.com » Er6szakmentes Kommunikacios tréning
* Vizualis Facilitacio
0620 3380155 e LEGO Serious Play® facilitator

» Akkreditalt DISC tanacsado
» Metamorphoses Meseterapeuta képzés

inkedin.com/in/rekanagy/



RELEVANS SZAKMAI

PROJEKTEK

TOOL FAIR WORKSHOPOK

Tool Fair nemzetkozi konferenciakon workshopok megvalésitasa (2019, 2017) és kiallitoként,
résztvevéként vald megjelenés (2019, 2018, 2017). Workshop témak: Keys of Solution Process, Mirror
Cards & Solution Focused Feedback.

MENTOROK KEPZESE ES FELKESZITESE
Helyi projektek keretében lokalis mentor halézat felkészitése mentoralasi folyamatokra, kis csoportos
tréningek megvalodsitasa. Mentori portfolio felépitésének tamogatasa, egyéni feladatlapok kifejlesztése.

TRENERI EDZOTABOR KOZOSSEG

2019-ben elinditottunk egy magyar trénerekbdl all6 kozodsséget, ahol a £6 célkitiizés a tudas- és
tapasztalat megosztas, kozosség épités, kapcsolodas. A kozosség Facebook csoportjaban 600+ tréner
van jelenleg, folyamatban van egy egyesiilet 1étrehozasa. 2021-ben megtartottuk az elsé 150 f6s online
tudasmegoszt6 konferenciankat.

MEGOLDASFOKUSZU EGYESULET
2019 masodik felében elnokségi feladatokat vallaltam a Megoldasfokusza Egyesiiletben, ahol a f6bb
feladataim a kommunikacio, programszervezés és szakmai anyagok készitése.

TRENING FORGATOKONYVEK KESZITESE

Tréneri kézikonyv és forgatokonyv, résztvevoi kézikonyv készitése 40 oOras noéi vezetSk képzése
témakorben. Tananyag és gyakorlat gytijtemény sportfoglalkozasok és hagyomanyorzés témakorben
pedagogusok szamara.

NYILT TRENINGEK

Az elmult 8 évben nyilt programokon f6leg vallalati vezeték, HR vezetdk, civil szervezetek vezetoi,
trénerek, coachok vettek részt. A programok HR és szervezetfejlesztés, vezet6i kompetenciak
fejlesztése témakorokben valosultak meg.

TUKOR KARTYA FACILITATOR

A Tukor kartya sajat fejlesztés tréning és coaching eszkdz, amely megoldasfokuszu visszajelzésre,
meger0sit6 Gzenetek megfogalmazasara hasznalhat6, valamint klasszikus képkartyaként is jol mtkodik.
A kartyakat tréningek mellett konferenciakon hasznaljuk, 2019-ben a Venustus vezet6i konferencian
"visszajelzo6 tér" programot valositotunk meg.

VEZETO IMPLEMENTACIOS TANACSADO

2019-2020-ban az Eszterhazy Karoly Egyetem kiemelt projektjében iskolai workshopok facilitatorainak
tartottam felkészit6t arra vonatkozoéan, hogy az aktiv tanulas, élménykozpontt oktatas elemeit hogyan
tudjak tovabb adni pedagogusok részére. A mihelyek egy része személyes, masik része pedig online
valosult meg.

TED X LIBERTY BRIDGE WOMEN
A TEDx esemény szervezésében a coach csapat és a szponzori csapat vezetéseéért felelek.



REZILIENZIA FEJLESZTESE: VEDOFAKTOROK EROSITESE, RIZIKOFAKTOROK
CSOKKENTESE

A reziliencia fejlesztésének egyik kulcsa a védofaktorok erdsitése és a rizikofaktorok
tudatos csOkkentése. A védofaktorok olyan személyes vagy kornyezeti eréforrasok,
amelyek segitenek megkiizdeni a nehézségekkel, példaul a tamogat6 kapcsolatok, a pozitiv
énkép, a problémamegold6 képesség vagy az optimista gondolkodas. Ezek tudatos
fejlesztése noveli annak esélyét, hogy egy nehéz helyzetbdl tanulasi lehet6ség vagy fejlédési
tapasztalat szilessen. Ugyanakkor fontos felismerni a rizikofaktorokat is, amelyek
novelhetik a sériilékenységet, példaul a tartds stresszt, a tarsas tamogatas hianyat vagy a
talzott onkritikat. A reziliencia fejlesztése soran torekszilink arra, hogy ezeket a kockazati
tényezoket mérsékeljiik vagy kezelhet6bbé tegyilik. A mindennapi gyakorlatok - példaul az
érzelmi tudatossag fejlesztése, az erdforrasok tudatositasa vagy a tdmogatd kapcsolatok
apolasa - hozzajarulnak a belsé stabilitas kialakulasahoz. Igy a reziliencia nem csupan a
nehézségek talélését jelenti, hanem azt a képességet is, hogy a kihivasok kozepette
megorizziik alkalmazkodoképességiinket és fejlodési lehetdségeinket.

KREATiV ENMARKA EPITES: STORYTELLING ES NYILVANOS BESZED

A torténeteknek elemi erejiikk van: segitik a bevonodast, kapcsolddast, és megjegyezhetévé
tesznek minket. De hogy lehet kiilonb6z6é munkahelyi szituacidkba torténeteket beépiteni?
Milyen a jo torténet? Vajon mindenki tud sztorikat mesélni? Mindenki torténete lehet olyan
érdekes, hogy elmeséljiik egy interjin vagy akar a munkahelyiinkon? Mit kezdjen az, aki
nagyon izgul, és még ha lennének is jo torténetei, nem meri elmondani azokat?

A program soran a résztvevOk torténetmesélési eszkozokkel ismerkednek meg,
OsszegyUijtik a sajat top 7 torténetiiket, és gyakorlati tanacsokat kapnak arra vonatkozoan,
hogy ezeket hogyan lehet hatasosan és emlékezetesen elmesélni masoknak.

INTELLIGENCIAK SZEREPE A KARRIERUTON

"Nagyon szeretem a képeket, vizualis tipus vagyok."

"Nekem a szadmok a mindenem, mert logikusak és kiszamithatoak."

"Akarmit csinalok, ha kdzben zene megy, sokkal jobban megy."

Ilyen és hasonlé mondatok sokasagaval talalkozhatunk nap mint nap, de vajon mit6l fiigg
az, hogy valaki lazan felvesz magarol egy videos onéletrajzot, masok pedig inkabb a vilagbol
elfutnanak, csak ne kelljen mar megint képekbd6l valasztani? A 8 intelligencia megmutatja,
hogy milyen gyakorlatokban, helyzetekben, munkafolyamatokban érezzitk magunkat igazan
jol, ezek ismerete ravilagit arra, hogy mivel tudjuk sajat magunk szamara élvezetessé,
oromtelivé, konnyeddé tenni a kiilonboz6 élethelyzeteket. A program soran a résztvevok
onértekelésen és gyakorlatokon keresztiil szereznek arrol tapasztalatot, hogy nekik mi a
dominans intelligenciajuk, és hogy ezt hogyan tudjak kamatoztatni a munkaéletiikben.



MEGOLDASFOKUSZU KARRIERTERVEZES SELF COACHING ESZKOZOKKEL

A megoldasfokuszban er6forras-szemlélettel vagyunk jelen, a 1épéseinket és cselekvéseinket arra
épitjik, ami mar jol mikodik. A karriertervezés tudatos szintre viszi a szakmai életit elemeit:
honnan hova tartunk, mik a fontos mérfoldkovek, mi az egyediség és megkilonboztetés
eszkoztara? A self coaching eszkdzok hasznalata segit ranézni elakadasokra, élethelyzetekre egy
olyan szemiivegen keresztiil is, amit egy kiilsé coach hozna a sajat tervezési folyamatunkba: ez a
szemiiveg pozitiv, tamogato, jovo orientalt és eléremutatd. A harom tertilet talalkozasabol egy
olyan gyakorlati program sziiletett meg, amelyben a résztvevék gyakorlatokon és onreflexion
keresztiil sajat maguk szamara allitanak 6ssze egy karrier-portfoliot, amihez allaskeresés, interja
felkésziilés és kés6bb az egyéni fejlesztések, értékelés soran is Gjra vissza tudnak térni hasznos
inspiraciéért. A program része egy munkafiizet, amit minden résztvevé elektronikusan megkap.

ASSZERTIV TARGYALASTECHNIKA

Feszilt vagyok az interju elott, izgulok az els6 munkanapon, szorongok ha a
gyengeségeimrol kell idegeneknek beszélni. Ismer6s érzések? Az asszertivitds nem csak
egy egyszeri kommunikacios technika, hanem egy életszemlélet és hatékony életvezetési
stratégia is lehet. A karrierink, munkank soran rengeteg olyan helyzet van, ahol érzelmek
sokasaga tor eld, legyen sz6 félelemrol, 6romroél, halarél, elégedettségroél: ezekb6l mind
elényt és hasznos lehet kovacsolni akkor, ha megértjik a mogotte meghtzodo egyéni
motivaciokat, sziikségleteket és ezekre tudjuk épiteni a kommunikacionkat és
cselekvéseinket. A program soran tipikus helyzeteket és nehéz eseteket dolgozunk fel
asszertiv szemléletrdl, legyen sz6 egy nehéz interjarol vagy fizetésemelésrol, felmondasrol
vagy referencia kérésrol. A helyzetek a karrier Gt szamos tertiletérdl vannak: allaskeresés,
interj, munkamegallapodas, tréning, értékelés, visszajelzés.

VALTOZAS-ALLO KOMPETENCIAK

Az interneten Omlenek az informaciok, jonnek az e-mailek, csorog a telefon, tigyfelek és
munkatarsak egyre magasabb elvarasokkal vannak jelen a kdz6s munkaban. Hogyan lehet
jol megfelelni a folyamatosan valtoz6 korilmények kozott, és hogy lehet mindezt Ggy
csinalni, hogy kozben Onazonosak maradunk, jol érezzilk magunkat a boériinkben,
oromiinket leljiik a munkaban?

A 10 valtozas-all6 kompetencia egy lehetséges valasz: aki ezekkel rendelkezik, nagy
val6szintiséggel talpon tud maradni nehéz élethelyzetekben vagy dinamikusan valtozo
kornyezetben is. Minden kompetenciahoz tartozik egy onismereti feladat, egy dnértékelés
és 2-3 gyakorlat, amivel ezeket fejleszteni lehet. A program soran ezen a 10 kompetencian
megyink végig, a résztvevok pedig egy munkafiizet formajaban a program utan is tudnak
dolgozni a kompetenciak fejlesztésén.



FEJLESZTES|I FORMAK

Az alabbi folyamatokban tudok egyéni vagy csoportos tamogatast ny(jtani. Ha van egy
elakadas, nem muszaj a format kijelolni: érdemes letljink egy segité beszélgetésre vagy
egyéni konzultaciéra, aminek a végén szivesen teszek javaslatot a megfelel6 forma és
modszer kivalasztasara!

Tréning: Gyakorlatorientalt, élményalap fejlesztési folyamat, amelyben a résztvevok Gj
ismereteket, készségeket és konkrétan alkalmazhaté modszereket sajatitanak el.

Egyéni coaching: Személyre szabott fejlesztési folyamat, amely tamogatja az tigyfelet sajat
céljai, er6forrasai és megoldasai megtalalasaban.

Csoportos coaching: K6z06s témara épiil6 fejlesztési forma, amelyben a résztvevok az
egyéni felismerések mellett egymas nézopontjaibol és tapasztalataibol is tanulnak.

Teamcoaching: A csapat egészének mikodeset fejleszt6 folyamat, amely az
egylttmikodés, a kommunikacio és a kozos célok eredményesebb megvalositasat
tamogatja.

Vezeto6i coaching: A vezetdket szerepiik tudatosabb betoltésében, dontéseik
meghozatalaban és vezet6i eszkoztaruk bovitésében segit6 személyre szabott folyamat.

Eléadas: Inspiral6 és gondolatébreszté tudasatadas, amely Gj nézépontokat, jol hasznalhato
modelleket és gyakorlati 6tleteket kinal a hallgatésagnak.

Meseterapia: A népmesék szimbolikus vilagara és 6si tudasara épiilé onismereti és
tamogat6 modszer, amely segit kapcsolddni a belsé er6forrasokhoz és a valtozas
lehet6ségeihez.

Mediacio: Strukturalt, partatlanul vezetett folyamat, amely tamogatja a konfliktusban allé
feleket abban, hogy megértsék egymas szempontjait, és kdzosen elfogadhaté megoldast
talaljanak.

Szupervizio: Reflektiv szakmai fejlesztési folyamat, amely segit ranézni a munkahoz
kapcsolodo helyzetekre, elakadasokra és szerepekre, mikozben er6siti a szakmai
tudatossagot.

Egyéni tanacsadas: Személyre szabott szakmai tdimogatas, amely konkrét kérdések,
helyzetek és kihivasok atgondolasahoz kinal 4j néz6pontokat és gyakorlatban is
hasznalhat6 megoldasokat.

Mentoralas: Tapasztalat- és tudasmegosztasra épil6 fejlesztési kapcsolat, amely
iranymutatassal, visszajelzéssel és bevalt gyakorlatokkal segiti a szakmai fejlédést.



KIEMELT MODSZEREK

A egyes fejlesztési folyamatokban az alabbi médszereket kombinalom egyéni igények
alapjan.

Képkartyak: A képek asszociaciokat, érzéseket és torténeteket hivnak el6, ezaltal segitik az
onkifejezést, az onreflexiot és az Gj felismerések megsziiletéset.

Elménypedagogia: A tapasztalati tanulasra épiilé moédszer, amelyben a résztvevék a
cselekvés, a kozos élmény és annak tudatos feldolgozasa altal fejlédnek.

Megoldasfokusz: Er6forrasokra, lehetéségekre és a kivant jovore épit6d szemlélet, amely
segit felismerni, mi mikodik mar, és mi lehet a kovetkezé apro, megvalosithato 1épés.

Reziliencia: A lelki alkalmazkodoképesség és a megkiizdési er6forrasok fejlesztése, amely
tamogatja a nehéz helyzetekkel valéo eredményesebb megbirkézast és az egyensily
visszanyerését.

Természetkapcsolat: A természeti kornyezethez valo tudatos kapcsolddas lelassit, 4j
nézopontokat nyit, és tamogatja a testi-lelki feltdlt6dést, valamint az 6nreflexiot.

Kreativ eszk6zok: A jatékos és alkotdé moddszerek kimozditanak a megszokott gondolkodasi
mintakbol, és teret adnak az 0j 6tleteknek, 0sszefiiggéseknek és megoldasoknak.

Mese: A mesék képekkel, szimbolumokkal és probatételekkel mutatnak utat az
élethelyzetek megértéséhez, az er6forrasok felismeréséhez és a valtozashoz.

LEGO®: Az épités lathatova és megfoghatova teszi a gondolatokat, igy tdmogatja az
osszetett helyzetek kozos megértését, az aktiv részvételt és az j megoldasok kialakitasat.

Alkotas: Az alkotofolyamat teret ad a belsé tartalmak kifejezésének, segiti az Onreflexiot, és
kézzelfoghatova teszi az érzéseket, gondolatokat és felismeréseket.

Zenei elemek: A zene és a hangok segitik a radhangolodast, az érzelmek megélését és
kifejezését, valamint killonleges keretet adnak az egyéni és kozos élményeknek.
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	KIEMELT TÉMÁK
	A reziliencia fejlesztésének egyik kulcsa a védőfaktorok erősítése és a rizikófaktorok tudatos csökkentése. A védőfaktorok olyan személyes vagy környezeti erőforrások, amelyek segítenek megküzdeni a nehézségekkel, például a támogató kapcsolatok, a pozitív énkép, a problémamegoldó képesség vagy az optimista gondolkodás. Ezek tudatos fejlesztése növeli annak esélyét, hogy egy nehéz helyzetből tanulási lehetőség vagy fejlődési tapasztalat szülessen. Ugyanakkor fontos felismerni a rizikófaktorokat is, amelyek növelhetik a sérülékenységet, például a tartós stresszt, a társas támogatás hiányát vagy a túlzott önkritikát. A reziliencia fejlesztése során törekszünk arra, hogy ezeket a kockázati tényezőket mérsékeljük vagy kezelhetőbbé tegyük. A mindennapi gyakorlatok – például az érzelmi tudatosság fejlesztése, az erőforrások tudatosítása vagy a támogató kapcsolatok ápolása – hozzájárulnak a belső stabilitás kialakulásához. Így a reziliencia nem csupán a nehézségek túlélését jelenti, hanem azt a képességet is, hogy a kihívások közepette megőrizzük alkalmazkodóképességünket és fejlődési lehetőségeinket.
	A történeteknek elemi erejük van: segítik a bevonódást, kapcsolódást, és megjegyezhetővé tesznek minket. De hogy lehet különböző munkahelyi szituációkba történeteket beépíteni? Milyen a jó történet? Vajon mindenki tud sztorikat mesélni? Mindenki története lehet olyan érdekes, hogy elmeséljük egy interjún vagy akár a munkahelyünkön? Mit kezdjen az, aki nagyon izgul, és még ha lennének is jó történetei, nem meri elmondani azokat?
	A program során a résztvevők történetmesélési eszközökkel ismerkednek meg, összegyűjtik a saját top 7 történetüket, és gyakorlati tanácsokat kapnak arra vonatkozóan, hogy ezeket hogyan lehet hatásosan és emlékezetesen elmesélni másoknak.
	"Nagyon szeretem a képeket, vizuális típus vagyok."
	"Nekem a számok a mindenem, mert logikusak és kiszámíthatóak."
	"Akármit csinálok, ha közben zene megy, sokkal jobban megy."
	Ilyen és hasonló mondatok sokaságával találkozhatunk nap mint nap, de vajon mitől függ az, hogy valaki lazán felvesz magáról egy videós önéletrajzot, mások pedig inkább a világból elfutnának, csak ne kelljen már megint képekből választani? A 8 intelligencia megmutatja, hogy milyen gyakorlatokban, helyzetekben, munkafolyamatokban érezzük magunkat igazán jól, ezek ismerete rávilágít arra, hogy mivel tudjuk saját magunk számára élvezetessé, örömtelivé, könnyeddé tenni a különböző élethelyzeteket. A program során a résztvevők önértékelésen és gyakorlatokon keresztül szereznek arról tapasztalatot, hogy nekik mi a domináns intelligenciájuk, és hogy ezt hogyan tudják kamatoztatni a munkaéletükben.

	KIEMELT TÉMÁK
	A megoldásfókuszban erőforrás-szemlélettel vagyunk jelen, a lépéseinket és cselekvéseinket arra építjük, ami már jól működik. A karriertervezés tudatos szintre viszi a szakmai életút elemeit: honnan hová tartunk, mik a fontos mérföldkövek, mi az egyediség és megkülönböztetés eszköztára? A self coaching eszközök használata segít ránézni elakadásokra, élethelyzetekre egy olyan szemüvegen keresztül is, amit egy külső coach hozna a saját tervezési folyamatunkba: ez a szemüveg pozitív, támogató, jövő orientált és előremutató. A három terület találkozásából egy olyan gyakorlati program született meg, amelyben a résztvevők gyakorlatokon és önreflexión keresztül saját maguk számára állítanak össze egy karrier-portfóliót, amihez álláskeresés, interjú felkészülés és később az egyéni fejlesztések, értékelés során is újra vissza tudnak térni hasznos inspirációért. A program része egy munkafüzet, amit minden résztvevő elektronikusan megkap.
	Feszült vagyok az interjú előtt, izgulok az első munkanapon, szorongok ha a gyengeségeimről kell idegeneknek beszélni. Ismerős érzések? Az asszertivitás nem csak egy egyszerű kommunikációs technika, hanem egy életszemlélet és hatékony életvezetési stratégia is lehet. A karrierünk, munkánk során rengeteg olyan helyzet van, ahol érzelmek sokasága tör elő, legyen szó félelemről, örömről, háláról, elégedettségről: ezekből mind előnyt és hasznos lehet kovácsolni akkor, ha megértjük a mögötte meghúzódó egyéni motivációkat, szükségleteket és ezekre tudjuk építeni a kommunikációnkat és cselekvéseinket. A program során tipikus helyzeteket és nehéz eseteket dolgozunk fel asszertív szemléletről, legyen szó egy nehéz interjúról vagy fizetésemelésről, felmondásról vagy referencia kérésről. A helyzetek a karrier út számos területéről vannak: álláskeresés, interjú, munkamegállapodás, tréning, értékelés, visszajelzés.
	Az interneten ömlenek az információk, jönnek az e-mailek, csörög a telefon, ügyfelek és munkatársak egyre magasabb elvárásokkal vannak jelen a közös munkában. Hogyan lehet jól megfelelni a folyamatosan változó körülmények között, és hogy lehet mindezt úgy csinálni, hogy közben önazonosak maradunk, jól érezzük magunkat a bőrünkben, örömünket leljük a munkában?
	A 10 változás-álló kompetencia egy lehetséges válasz: aki ezekkel rendelkezik, nagy valószínűséggel talpon tud maradni nehéz élethelyzetekben vagy dinamikusan változó környezetben is. Minden kompetenciához tartozik egy önismereti feladat, egy önértékelés és 2-3 gyakorlat, amivel ezeket fejleszteni lehet. A program során ezen a 10 kompetencián megyünk végig, a résztvevők pedig egy munkafüzet formájában a program után is tudnak dolgozni a kompetenciák fejlesztésén.
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