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Jollet nagykdvet es
jollet mentor
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Jollét mentor

Megbizhato tudassal rendelkezik a jollét minden
teruletérol, szervezi a jollét programokat, a specialis
igényeket szem elott tartva nyujt iranymutatast,
elkotelezett a munkahelyi jollétkultara kialakitasa mellett.

Iro’mer mutat alkot, inspira\.
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Jollét nagykovet

Seqiti a jollét jelentOségének felismerését és képviseli azt,
jolléti ismeretek gyujt és kozvetit, jolléti szolgaltatasokat és
tevékenységeket népszerusit, kozosséget épit és tamogat.

Peldat mutat, épit, kepvisel




A képzés
koncepcioja

onismeret
onreflexio
sajatélmeéeny

friss és kurrens
elmeéleti ismeretek

egyeni és csoportos
gyakorlatok,
maodszerek

elmélet + gyakorlat
= terepmunka




Onismeret és
kompetencia-
fejlesztés a
jollét tukrében

Kiscsoportos,
workshop-jellegt
foglalkozas.

6 6ra gyakorlat

A jolléet fogalma,
teruletei,
munkahelyi jollét

Interaktiv
el6adasok,
esetbemutatasokkal.

8 Ora elmélet

Ollét mentor

50 Ora

Jollét
programok
kialakitasa,

megvalositasa

Elméleti el6adasok,
orakaozi, gyakorlati
feladatokkal.

4 Ora elmélet +
gyakorlat

Mentor-
tevékenységq,
on- és offline

kommunikacio

Kiscsoportos,
workshop-jellegt
foglalkozas

6 Ora elmélet
+ gyakorlat

A jollét
részteruleteinek
megismerese
(kornyezeti, pénzugyi,

fizikai és pszichés jollét)

Elméleti el6adasok,
orakozi, gyakorlati
feladatokkal.

24 Ora elmélet
+ gyakorlat

Terepgyakorlat

Kulsé helyszinen
végzett, konzulens
altal vezetett,
Onalléan
elvégzendo feladat.

2 Ora gyakorlat



Onismeret és
kompetencia-
fejlesztés a
jollét tukrében

Kiscsoportos,
workshop-jellegt
foglalkozas.

6 6ra gyakorlat

Jollét nagykovet

A jolléet fogalma,
teruletei,
munkahelyi jollét

Interaktiv
el6adasok,
esetbemutatasokkal.

8 Ora elmélet

30 ora
Jollét Mentor-
programok tevékenységq,
kialakitasa, on- és offline

megvalositasa

Elméleti el6adasok,
orakaozi, gyakorlati
feladatokkal.

4 Ora elmélet +
gyakorlat

kommunikacio

Kiscsoportos,
workshop-jellegt
foglalkozas

6 Ora elmélet
+ gyakorlat

Program-
sZervezes

Elméleti el6adasok,

orakozi, gyakorlati
feladatokkal.

4 oOra elmélet
+ gyakorlat

Terepgyakorlat

Kulsé helyszinen
végzett, konzulens
altal vezetett,
Onalléan
elvégzendo feladat.

2 Ora gyakorlat



Jollét mentor

50 ora
Onismeret és A jollét fogalma, Jollét Mentor-
kompetencia- teruletei, programok tevékenység,
fejlesztés a munkahelyi kialakitasa, on- és offline
jollét tukrében jollét megvalositasa kommunikacio

(6 6ra ELO) (8 6ra ONLINE) (4 6ra ONLINE) (6 6ra ELO)

Jollét nagykovet

30 ora

A jollét
részteruleteinek
megismerése
(24 O0ra ONLINE)

Program-
szZzervezes

(4 6ra ONLINE)

Terepgyakorlat
(online konzul-
taciok, egyeéni
munka, ONLINE
bemutatas)

Terepgyakorlat
(online konzul-
taciok, egyéni
munka, ONLINE
bemutatas)



Oktatok

! V\/elllaeiha 5zéve+9éa

Dr. Kun Agota
BME egyetemi adjunktus,

Feuertag Otto
Eur‘opa De«;iar\ alaPiJrc'),
Wellbeiﬂa Szévei'séa

Solti Eléd

Solti & Partners Cons,
\Nellloeihg Szévei'séﬁ

Barathi Tamas

Blue Colibri aIaPi-I'c'),
Wellbeiﬂa Széve+sé6

+ meghivott vallalati

Farago Istvan

Stressz-M alaPiJrc’J,
Wellbeina Széve’rséa

Langer Jelena
I_onaevier Pr‘ojec-f alaPi+c'),
We\lbeinﬁ Széve’rséa

Sipos Csaba

Grontis Pénzlgyi Ak.adémio,
Wellbeinﬁ 5zéve+9ég

Schoberl Dorottya

Blue Colibri
projekt mehedzser

és egészséqugyi szakértok



Jollét mentor
l Jollét nagykovet

Onismeret és kompetenciafejlesztes a jollet tukrében.
Kiscsoportos, workshop-jellegii foglalkozas (ELO)

e Ajolléet egyes dimenzidihoz kapcsolodo, onismereti kérdoivek,
gyakorlatok.

e A személyes, jollétfokozo erdtorrasok és erdsségek feltarasa,
tudatositasa, akciotervek készitése.

e Pozitiv pszichologiai intervenciok alkalmazasa egyéni és csoportos
szinten.

o Onreflexios készséq fejlesztése.

Dr. Kun Agota

BME egyetemi adjur\lﬁrucs,
Wel\beinﬂ Széve+€véﬂ




Jollét mentor
2 Jollét nagykovet

A jollét fogalma, teruletei. Munkahelyi jollét.

e A jollét fogalma, tipusai, elméleti modelljei.

e A jollét-kutatasok jelenlegi eredményei a gyakorlat szamara.
e A jollet megismerésének és méréssének eszkozei.

e A munkahelyi jollet megkozelitésének és értelmezésének szenpontjai.

e JOllét kultdra, jollét stratégia.

e Munkahelyi jollét programok kialakitasanak szemléleti kerete és alapelvei.
e Jollet programok kidolgozasa és megvalositasa. Jogyakorlatok.

Dr. Kun Agota

BME egyetemi adjuﬂld'us,
Wel\beinﬂ SzéveJrGéﬂ




3.

A jolléet programok kialakitasa, megvalositasa.
EIméleti elbadasok 6rakozi, gyakorlati feladatokkal (ONLINE)

e |) Stressz és megktizdés

= A stressz és a megkuzdés, munkahelyi stresszorok és kezeléstik
» Pszichoszocialis kockazatok felmérése és a kapcsololodo akciotervezés
= Egyéni - KOzOsséqgi - Szervezeti szinteken

e Munkahelyi Egészségtejlesztés
» Egészségfejlesztési tervkészités = Eredmények és a hatasok mérése
= Allapotfelmérés - Egészségkép = Nyomonkdvetés - Visszacsatolds
= Fgészségfejlesztési stratégia = [SO 450073 szabvany
= Cselekvési programok

e Vallalati J0 gyakorlat tapasztalatok

Jollét mentor
Jollét nagykovet

Farago Istvan

Stressz-M alaPH'é,
Wel\beiﬂa Szévei'eé.ﬁ



Jollét mentor
4 Jollét nagykovet

Solti Eloéd

Solti & Partners Cons,
We\lbeina SzéveJrséﬂ

Mentortevékenyséq,

on- és offline kommunikacio
Kiscsoportos, workshop-jellegii foglalkozas (ELO)

Farago Istvan

Stressz-M alaPi+c'>,

A Wellbeing mentor feladatai szervezeti beagyazottsaga Wiellzeing Satvtizeg

e Szerepei a vallalati wellbeing programokban

e Wellbeing mentor, mint szerepmodell

e Vallalaton beluli k6z6sségépités és motivacio

e Munkavallalok bevonasa a kozosség épitésbe,
ambassadorok szerepe

Barathi Tamas

Blue Colibri alaPiJrc'),
A Wellbeing Szovetség

Schoberl Dorottya

Blue Colibri
projek-t mehedzser

+ meghivott vallalati szakértok



Jollét mentor

d.

A jollet részteruletei: Pszichés jollét

e A pszichés és pszichologiai jollét kozti kuilonbség.

e A pszichés jollét egyéni és kornyezeti meghatarozoi.

e Belso pszichologiai eroforrasok és erosségek a pszichés jolléthez.

e A pszichés jolléttel kapcsolatos és azt befolyasolo munkahelyi tényezok.

e A munkahelyi pszichés jollétet tamogato és fokozo lehetoségek egyéni,
csoport és szervezeti szinten.

e A pszichés jollétet novelO beavatkozasok és programok tartalma és eszkozei.

Dr. Kun Agota

BME egyetemi adjur\k’rus,
Wellbeir\a SzéveJrGéﬂ




d.

Jollét mentor

A jollét részteruletei: Fizikai jollét, életmodorvostan

e Az életmod a legjobb orvossag - az életmaod szerepe a jollétben

e A sorsunk nincs a génjeinkbe vésve — az epigenetikarol diohéjban

e Mozgasra szulettink - a fizikai aktivitas és csontrendszer egészsége

e Alvas az egészségért és a teljesitményeért

e Optimalis taplalkozas - elmélet, gyakorlat és Q&A

e Sziviigyek - kOzérthetoen a sziv- és érrendszeri betegségekrol

e R, cukorbetegség és daganatos betegségek
- az életmod szerepe

e A tudatos egészség kultaraja: ahol az egészséges dontés a konny(
dontes

Langer Jelena
I_onﬁevier Pr*ojec’r a\aPiJrc’J,
V\/elllaeir\ﬂ Széve+9éﬁ

+ meghivott egészségugyi
szakemberek



Jollét mentor

d.

A jollet részteruletei: Kornyezeti jollét
EIméleti elbadasok 6rakozi, gyakorlati feladatokkal (ONLINE)

e Mitol érezzik jol magunkat egy helyen?

e LevegOmIinOséq: paratartalom, homérséklet, szennyezbanyagok

e Alternativ munkaallomasok, mozgasi lehet6ségek

e Az ergonOmiai kihivasok kezelése

o Ftkezési kultara és szocializacio

e A zOld kornyezet és a koz0sséqi kapcsolatok

Feuertag Otto

EuroPa Desiﬂn alaPiJré,
V\lelllaeinﬁ SzéveJrséa




Jollét mentor

d.

A jollet részteruletei: Pénzugyi jolléet

o Altalanos pénziigyi tervezés - ha mar az iskolaban nem tanitotték...

e Miért érdemes méqg koltés el6tt megtakaritani és mire?

 Mik a legnagyobb pénznyelok?

e A céges juttatasokat hogyan érdemes felhasznalni?

e Mit csinalnak az USA-ban a FIRE mozgalom kapcsan?

e Miért és hogyan gytjtheto Ossze 25 év kiadasanak megfelels tartalék 30-as,
40-es éveink derekara?

e Hogyan érdemes bevezetni a vallalathoz egy jo szolgaltatasfinanszirozo
egeészségbiztositast?

e Hogyan hassak a dolgozdkra, hogy hasznaljak a kapott juttatasokat?

* Milyen élet jellegt juttatasokat hasznalnak a nemzetkozi multik és mikor nem
mukodik jol?

Sipos Csaba

Grontis Pénzugyi Ak odémio,
Wel\being Szévei'c;éﬂ




Jollét mentor
6 Jollét nagykovet

Terepmunka

e A résztvevo egyénileqg valaszt egy egészségtejlesztési projektet,
teruletet, feladatot (pl. sajat szervezetbdl)

e A képzés oktatoi kozul mentort valaszt maganak, aki a projekt
kidolgozasaban tamogatja

e 2 online konzultacios lehetoség

e A képzés végén egyeéni prezentacio a kész projektrol




Képzési informaciok

A Wellbeing Szovetség tagjai szamara -15% kedvezményt biztositunk.

Képzési dij:  Jollet mentor  300.000 Ft / 6 (tagoknak 255.000 Ft)
Jollet nagykovet 180.000 Ft / 16 (tagoknak 153.000 Ft)

Tovabbi informacio: https://www.wellbeingszovetseg.hu/kepzesek
Jelentkezés: kepzes@wellbeingszovetseg.hu
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Talalkozzunk a

képzésen!
www.wellbeingszovetseqg.hu




