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COACH,
TRENER,

TANACSADO

COACHING TAPASZTALAT

« A coaching igyfeleimet megoldastékuszu kérdésekkel, modszerekkel

tdmogatom, egyéni és csoportos formdban egyarant.

« F6bb coaching témakorok: karrier, egyensily, vezetSi szerepek,
életszerepek, kommunikdci6, 6nismeret, nfejlesztés.

o A folyamatokban igény szerint sok féle kreativ eszkozt, provokativ kérdést
vagy meglepd technikakat hasznilok annak érdekében, hogy elmozdulas
johessen létre, 4j nézGpontoknak legyen tér, és a fokuszt a vagyott jove felé
tudjuk irdnyitani.

« Hiszek abban, hogy a coaching sordn az tgyftél észre tudja venni sajit jol
mikodd mintdzatait, erSforrasait és azokra épitve tovabb tudni lépni egy
altala vagyott iranyba.

o ACC min6sités éve: 2020.

TRENING TAPASZTALAT

« F6bb témakorok: onismeret, konfliktuskezelés, stresszkezelés, jatékositas,

facilitacié,  reflektdlds, kommunikicié, érzelmi intelligencia, vezetdi
kompetencidk, személyes marka épitése.

o Az elmilt 12 évben kis- és kozépvallalatok, nagyvallalatok, civil szervezetek
és onkormanyzatok csoportjaival dolgoztam, valamint nyilt programokat
tartottam vegyes célcsoport szamadra.

« A tréneri hitelességemhez fontos a sajit fejlédésem, igy par éve egy 150 oras
élmény alapi Onismereti csoporton vettem részt, valamint minden évben 1-3
tovabbképzésre, workshopra, tréningre megyek el.




TEMAKOROK,

TERULETEK

ONSZABALYOZO TANULAS

Mi sziikséges ahhoz, hogy az emberek felel6sséget vallaljanak a sajit tanuldsi és fejl6dési
folyamatukért? Hogyan lehet kevésbé motivalt célcsoportot lelkessé tenni?

STRESSZKEZELES ES KIEGES MEGELOZESE

Mit jelent pontosan a stressz és hogyan lehet a hasznunkra forditani? Milyen jelei vannak a
kiégésnek? Meddig visszafordithat6 egy kiégési folyamat és meddig lehet megel6zésrél
beszélni?

CSOPORTDINAMIKA

A csoportok tipikus mikodési mintazatai és a csoportban valé mikodés fazisai. Egyéni
csoportvezetdi kompetenciak atvilagitasa. Személyiségtipusok a csoportban és azok kezelése.
Modszerek és gyakorlatok csoportok aktivizdlisira, a bevonddds novelésére, lelkesitésre,

lezarasra.

COACHING MODSZEREK ALKALMAZASA
CSOPORTOS ES EGYENI FOLYAMATOKBAN

Mit csindl egy coach azon tidl, hogy kérdez? Honnan tudja, hogy mikor mit érdemes
kérdezni? Mitdl lesz j6 egy kérdés, mikor segiti a masik felet? Milyen tipusa kérdéseket
érdemes kiilonb6z6 helyzetekben haszndlni? Kérdezéstechnika és kérdéstérképek készitése.
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TEMAKOROK,

TERULETEK

MOTIVACIO ES FLOW

Hogy lehet a sajit és masok motivicidjat fenntartani adott helyzetekben? Mi a kiilonbség
kiilsG és belsé motivacié kozott? Hogyan kapesolodik a motivacio a sziitkségletek és érzelmek
témakoréhez?

VISSZAJELZESEK ADASA, POZITIV ES
MEGEROSITO VISSZAJELZESEK

Mit jelent pontosan a stressz és hogyan lehet a hasznunkra forditani? Milyen jelei vannak a
kiégésnek? Meddig visszafordithaté egy kiégési folyamat és meddig lehet megel6zésrdl
beszélni?

KOMMUNIKACIO

Az asszertivitds megalapozdsa Onismereti eszkozokkel lehet6vé teszi szamunkra, hogy
onmagunkkal, sziikségleteinkkel kapcsolédni tudjunk, és masok szamdra is megfelel6 médon
ki tudjuk fejezni, hogy egy adott helyzetben mi lenne szamunkra elfogadhaté, j6 vagy éppen
a lehetd legjobb.
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ESZKOZOK,

MODSZEREK

TRENING ES COACHING ESZKOZOK

« Képkartydk
« Motivacios kartyak

o Erzelem kértyik
o Kérdés kartyik

Hogy és mikor érdemes facilitaciés folyamatokba eszkozoket beépiteni? Mit
lehet és mit érdemes kezdeni egy csomag képkartyaval? Egyéni és csoportos
gyakorlat tipusok képkartyakkal.

VIZUALIS MODSZEREK

A grafikus jegyzetelés alapjai és hasznalati lehetdségei a facilitacios

folyamatokban. Egyszerd abrik, vizuilis jegyzetek, sablonok készitése. Egyéni
vizudlis szotar felépitése.

Faciliticiés  folyamatokban hasznilhaté sablon konyvtar — elkészitése,
tematikusan vagy médszer specifikusan )példaul, jégtord gyakorlatokhoz, adott

témakorhoz, kérdéstipusokhoz, stb.)

A mindmap és mas hasonl6 vizudlis médszerek lehetséges beépitése.
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RELEVANS
SZAKMAI

EREDMENYEK

TOOL FAIR WORKSHOPOK

Tool Fair nemzetkozi konferencidkon workshopok megvaldsitasa (2019, 2017) és
kidllitoként, résztveviként valdé megjelenés (2019, 2018, 2017). Workshop témak: Keys of
Solution Process, Mirror Cards & Solution Focused Feedback.

MENTOROK KEPZESE ES FELKESZITESE

EFOP projektek keretében lokdlis mentor halézat felkészitése mentoralasi folyamatokra, kis
csoportos tréningek megvaldsitiasa. Mentori portfolié felépitésének timogatdsa, egyéni
teladatlapok kifejlesztése.

TRENERI EDZOTABOR KOZOSSEG

2019-ben elinditottunk egy magyar trénerekbdl all6 kozosséget, ahol a £6 célkitlzés a tudas-
€s tapasztalat megosztas, kozosség épités, kapcsolodas. A kozosség Facebook csoportjaban
600+ tréner van jelenleg, folyamatban van egy egyestilet létrehozasa. 2021-ben megtartottuk
az elsG 150 £6s online tuddsmegoszt6 konferenciankat.

MEGOLDASFOKUSZU EGYESULET

2019 miasodik felében elnokségi feladatokat vallaltam a Megoldasfokuszi Egyestiletben, ahol
a f6bb feladataim a kommunikécié, programszervezés és szakmai anyagok készitése.

TRENING FORGATOKONYVEK KESZITESE

Tréneri kézikonyv és forgatdkonyv, résztvevoi kézikonyv készitése 40 oras néi vezetSk
képzése témakorben. Tananyag és gyakorlat gydjtemény sportfoglalkozisok és
hagyomanydrzés témakorben pedagégusok szamdra.
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RELEVANS
SZAKMAI

EREDMENYEK

NYILT TRENINGEK

Az elmdlt 8 évben nyilt programokon féleg viéllalati vezetGk, HR vezetdk, civil szervezetek
vezetGi, trénerek, coachok vettek részt. A programok HR és szervezetfejlesztés, vezetGi
kompetencidk fejlesztése témakorokben valosultak meg.

TUKOR KARTYA FACILITATOR

A Tikor kartya sajat fejlesztési tréning és coaching eszkoz, amely megoldasfokusza
visszajelzésre, megerésité tizenetek megfogalmazdsira hasznalhaté, valamint klasszikus
képkartyaként is jol mikodik. A kartydkat tréningek mellett konferencidkon hasznaljuk,
2019-ben a Venustus vezetdi konferencian "visszajelzd tér" programot valésitotunk meg.

VEZETO IMPLEMENTACIOS TANACSADO

2019-2020-ban az Eszterhizy Karoly Egyetem kiemelt projektjében iskolai workshopok
facilititorainak tartottam felkészitGt arra vonatkozdan, hogy az aktiv tanulis,
élménykozpontd oktatds elemeit hogyan tudjak tovdbb adni pedagégusok részére. A
mihelyek egy része személyes, masik része pedig online val6sult meg.

WORKSHOP TABOR

2019-ben egy 5 napos fiataloknak szol6 vallalkozas-fejlesztési és oOnfejlesztési taborban
mentor-trénerként tdmogattam a workshopokat tarté facilititorokat a program részletes
kitalalisdban, felkésziilésben a workshopok megvaldsitisira, energizalo és reflektdlo

gyakorlatok beépitésére.
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ROLAM

Az elmdlt 13 évben sokat dolgoztam emberekkel, a csoportokkal valé6 munka

szamomra flow, tanulds, élmény. Minden tréning és csoport mds, nagyon

szeretek fejlesztési folyamatokban benne lenni, timogatni, hozzijarulni masok

tejlédéséhez.

KEPZESEK

o Training of Trainers 2019

(Erasmus+)

« Megoldasfokusza coaching

Megoldastokuszi team coaching
Elménypedagégia

Gyiészcsoportok vezetésének
gyakorlata

OH kartya instruktor, Resilio
Points of You tréner

Erészak Mentes Kommunikacié

Vizualis Faciliticié

KAPCSOLAT

Facebook.com/nagyzreka

REFERENCIAK

Coop Hungary, CoopStar Zrt.,
KopKa Zrt., Coop Szeged,
Egyetértés Coop, Tabi Coop
Atmedia Kft.

Grundfos Kft.

Bollhoff Kft.

Menedzserképzs Kozpont

A Kert Bisztr6

Eszterhizy Karoly Egyetem
Businesscoach Kft.

Egyéni vezetdi tigyfelek
nagyvallalati kérnyezetbdl, valamint
KKV cégvezetSk

Nyilt és csoportos programok

06 20 33 80 155

) rekanagy@dft.hu ) linkedin.con/in/rekanagy/
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