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érzelmi evok (,,banatevok”) szamara

a Selye Janos Magyar Magatartastudomanyi és Magatartasorvoslasi Tarsasag
és a Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet szervezésében

A Williams Eletkészségek® (WEK®) Program keretében egyszer(i, a mindennapokban jél alkalmazhaté
stresszkezeld stratégidkat és kommunikacids technikdkat lehet megismerni. A program célja olyan
készségek elsajatitasa, amelyek el6segitik a mindennapi stresszhelyzetek és konfliktusok kezelését. A
tréning soran a kommunikacios készségek mellett az dnismeret is fejlédik.

A DUCI-WEK® tréninget azoknak ajanljuk, akik sulyfelesleggel birnak és
~ gy gondoljdk, hogy a stressz hozzajarul a sulyproblémajukhoz,
~ Ugy vélik, hogy a stresszes életmddjuk megneheziti az egészséges életmad folytatasat,
~ hajlamosak arra, hogy példaul szomorusdg, fesziiltség, harag vagy zaklatottsag atélése
esetében fesziiltségcsokkentés céljabodl egyenek,
~ nehézséget jelent szamukra, hogy nemet mondjanak bizonyos élethelyzetekben, példaul,
amikor étellel kinaljak 6ket.

A Williams EletKészségek® tréning kiscsoportos formaban zajlik. A csoportok maximalis létszama 12
f6, igy minden résztvevé szamara kell6 gyakorldsi id6t és személyre szél6é visszajelzést tudunk
biztositani. A 20 6rds tréning tematikdja teljesen strukturdlt, meghatarozott egységekbdl all. Ennek
soran a résztvevék 10 bizonyitottan hatékony készséget ismernek meg és sajatitanak el.?

Csoportvezetd: Dr. Czeglédi Edit egészségfejlesztd szakpszicholdgus, okleveles WEK® facilitator
e-mail: edit.czegledi@gmail.com
telefon: +36-20-445-0662

Jelentkezés: Polgardi Réka oktatdsszervez6nél a Jelentkezési lap elkiildésével:

e-mail: polgardireka.selye@gmail.com
telefon: +36-20-496-0491

A 20 dras tréning online formaban zajlik, 4x5 éraban. Id6pontok:
1. 2026. janudr 16. péntek, 16:00-20:00
2. 2026. januar 17. szombat, 9:00-13:00
3. 2026. januar 24. szombat, 9:00-13:00
4. 2026. januar 31. szombat, 9:00-13:00

Részvételi dij: 52 000 Ft (nappali tagozatos diakoknak 50% kedvezmény), amely legkésGbb a képzés
megkezdése el6tt 1 héttel fizetendd be a Selye Janos Magatartastudomanyi Tarsasag szamlajara: OTP

szdmlaszam 11708001-20520696. A tréning dija tartalmazza a munkafiizet és relaxacids anyagok arat.

Tovabbi informacié: www.eletkeszsegek.hu

! Tanulmany a modszerrSl: https://akjournals.com/view/journals/650/157/7/article-p260.xml
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