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UDVOZOLLEK AZ ERA-BAN!
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Tematika, javasolt sorrend
A program torzse
Alapvet6 informaciok

Temakorok ismertetése
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TEMAKOROK, ERA FOLYAMAT ISMERTETESE

Alapvet6 informaciok

Jelentkezesedhez a kovetkezd feleeceleknek kell celjesiilnie:

-rendelkezel google felhasznaloi fiokkal

-rendelkezel e-mail cimmel

-rendelkezel olyan eszkozzel, amelyen meg tudod hallgatni a videok
anyagat, meg tudod nyitni a PDF-eket, ¢s be tudsz lepni az e-mail

fiokodba

-elmultal 18 eves (javasolt eletkor: 20+)

Jelentkezesed utan e-maile kapsz arra a cimre, melyet a
jelentkezésedkor megadteﬂ, ezzel a fiokkal fogod tudni megnyitni az
anyagokat, mert ehhez a cimhez rendelek hozzaferest. A
Visszaigazolé e-mailben az utalasi adatokat ¢és egyéb kezdeti
tudnivalokart talalsz majd.

A jelentkezest kdvetd szerdai nap vegeig megkapod a hozzaferese
rejtd e-mailt, amennyiben a program dijac mar elutaltad a megadott
adatok szerint.

Kethetente a programra emlékezterd e-mail fog erkezni (Sssz. 4

alkalommal), amig le nem jar a ket honap hozzaferesed.



TEMAKOROK, ERA FOLYAMAT ISMERTETESE

Alapvet6 informaciok

Hogyan é¢rdemes Végezni a programot?

Semmi nem kotelezs, de jegyzetelést javaslok - digitélisan, vagy
papir alapon, illetve a PDF-ck kitolteschez is a szamodra
1egideélisabb modszert valaszd ki, jegyzetelhetsz tizetbe, digitfﬂis
dokumentumba, kinyomtathatod, sth.

Kezdj a videokkal, és amint megnéZtél/meghaHgattél egy
temakorhoz tartozo anyagot, mar meg is nyithatod a hozza tartozo
PDF munkafiizetet!

Termeészetesen semmi nem toreenik, ha méshogy csinalod, pl.
megnézel 4 videot, mire megnyitnéd az els6 munkafiizetet, de a
temakorok, féleg a pirossal bekarikazottak Valamennyire egymésra
épiilnek, a munkafiizetek némileg kiegész{tik a videos anyagokat,

1gy probald nagyjabol vagy teljesen kévetni a javasolt sorrendet!

Amennyiben kerdésed van, vagy megosztanal valamit, esetleg
leellendriztetnel egy megfogalmazast stb., az e-mailben talalhato
Drive mappaba menj, ¢s az Excel fajlba irj! Hamarosan valaszolni

fogok!

Ha a program technikai oldalarol van kerdesed vagy meglatasod,

nyugodtan {rj nekem e-mailt!
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TEMAKOROK, ERA FOLYAMAT ISMERTETESE

Mit tegyél te, és milyen sorrendben?

1. A PROSPEKTUS elolvasasa, jelentkezés a programra a
honlapon keresztiil (ezutan erkezik a visszaigazolo e-mail az
utalasi adatokkal)

2.A program dijanak elutalasa (ezutan fog erkezni a
hozzaférest megado e-mail)

3. Bemutatkozo, utbaigazito vided megnézése

4. Az els6 video megnezese/hallgacasa

5.Az elsé6 munkafiizet megneézése, kitsleése

6. 1gy tovabb



CSC
AN A
Cole Sarpe toelice,

-Elakadasfelcaras - Az ¢leted mely teriiletein vannak jelen
egyertelmd vagy rejeect elakadasok? Vajon tiszean latod, mely
ceriiletek elakadasai vannak rad a legnagyobb gatlo hatassal?
Hogyan tudsz egy joles6 panaszkodast elényddre forditani?

1 video

1 PDF - Ezt a PDF-ct a honlapon is megtalalod ¢s ingyenesen
letolcheted! (Az ERA-s verzidr se hagyd ki, némi boévicése talalsz
majd benne!)

-Celkitiizés, célkeresés - Nem csak célokat kerestink, hanem

mindenekelétt az Almodat fejtjiik fel. Hogyan lehet "rosszul" és
hogyan lehet ezt ”jél" csinalni? Mit kezdj aztan vele? Hogyan kezdd
el? Miért fontos a professzioneﬂis almodas es célkittizes? Hogyan kell
megfelelé lépésekre bontani? Mit6] leszel inspir:ﬂt az uton? Mi van,
ha letérsz rola? Mi van, ha nem tudod, mi a neked vald? Mi van, ha
felsz elkezdeni? Mi van, ha mindezt kénnyeden ¢s eleccel telien

. / .
akarod csinalni?

2 video
1 PDF
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Agyunk a mindennapokban - Hogyan ¢és miert gz’mcsolod el magad

nap mint nap? Mitdl olyan borzaszto nehez haladni, elérelepni,
tudni, hogy mit akarsz, batornak és magabiztosanak lenni? Ismerd
meg a leleplezes modjac!

1 Video

1 PDF

-Tervezéstechnika - Hogyan tervezz inspiraltan, szenvedellyel ugy,

hogy kénnyeden kovesd a celjaidac?
1 Video

1 PDF
-Gondolkodasi modell - Hogyan teremtsd a gondolataiddal a

vilagot? Megismerted, hogyan leplezd le az 6nszabotalast, de mit
kezdj vele aztan?
1 video

1 PDF

e . - . / / / /
-Onismeret - Enrendszer megismerese, proaktlv enteremtes,

alapszintd és modern felfogésﬁ Onismereti feladatok.

1 video

1 PDF
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-Modellgyakorlatok - Azaz hiedelemformalas kiilonbsz6

altemakorskkel mine penz, szokasok, egyenrangt emberi
kapesolatok, hetkdznapok, 6nazonos otthon, stb. a gondolkodasi
modell alkalmazasaval.

1 video

1 PDF

-Asszertivitas, EMK (erészakmentes kommunikacio) -

Onmagunkkal és embertdrsainkkal vald egészséges és hacékony
kommunikacio fogasai, technikai, hozzaallas-formalas ["az elegansan
empatikus hatarozotesag"], carsas dinamikak megismerese.

1 video

1 PDF

Emberi kapesolatok - Elvarasok, bizalom, ala-folérendeleseg,

kapcsolodas ¢s mas, emberi kapesolatainkat befolyasolo tenyezask,
melyeket a megfeleléen beallitote gondolatok segitsegevel
clkezdhetsz egy harmonikus mederbe terelni. Az emberi
kapcsolodas szinten alapsziiksegleteink koze tarcozik. Ha ezen a
teriileten kicsit "takaritasz", vagy inkabb fgy mondom: mentalisan
felﬁj{tasz, azzal 1ényeges sﬁlyt leszel képes lelokni a valladrol. Hat
meg ha melyen belefolysz a temabal

Figyelem: ez leginkzﬂob annyira szol a magaddal valo kapcsolatodrél,
mint a masokkal valo kapcsolatodrol!

2 video
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-Test - Miert fontos a testet ¢s elmet egyszerre kiilonlevonek es
egysegnek tekinteni, ¢s hogyan tudod aktivan, minel t5bb oldalrol
tamogatni a sajat utad kdnnyedseget a testeddel valo kapesolaton
keresztiil? Hogyan segitheti a test az elmet, hogyan segitheti az elme
a testet, ¢s hogyan ujithatod fel a testeddel valo mentalis
kapcsolatodat?

1 video

1 PDF

—Regresszio’, visszaeses, Lijratervezés, celvaleas - Kénnyed technikak,

emlekeztetsk, visszatekintes a programra. Hogyan indulj ﬁjbél
tiszta 1appa1? Hogyan 1épj a kovetkezd szintre? Hogyan fejezd be,
amit elkezdtel? Miert nehéz a befejezés?

1 video

1 PDF



A7Z ERA PROGRAM EZENNEL KEZDETET
VESZI.

ORULOK, HOGY ITT VAGY, JO
KALANDOZAST, JO BONGESZEST
KIVANOK!




