2026.11.05.

Kiskunhalas

EGNI, DE NEM KIEGNI!
KIEGESI TRENING WORKSHOP

A Bacs-Kiskun Varmegyei Kereskedelmi és Iparkamara tisztelettel meghivja a
megyei vallalkozasok képviselGit

EGNI, DE NEM KIEGNI!

Kiégési tréning workshopjara

Hogyan 6rizhetjik meg a lelkesedésiinket, a motivacidnkat és az energiankat a mindennapi
kihivasok kozepette? Hogyan ismerhetjlk fel id6ben a tulterhelés jeleit, és mit tehetilink azért,
hogy hosszu tavon is 6rominket leljik a munkankban, véllalkozasunkban?

Helyszin: Csipke Hotel, kiilonterem (Kiskunhalas, Semmelweis tér 16.)
Id6pont: 2026. november 5., csiitorték, 9:00-13:00

El6add: Jamrik Marta tréner, business coach

Program:

9:00-9:50 Mi a kiégés, melyek a leggyakoribb figyelmeztetd jelei, és milyen hatdssal
lehet a kozérzetlinkre, a kapcsolatainkra és a munkankra? Hogyan ismerhetjik
fel id6ben, ha a tartds tulterhelés mar kezd problémat okozni?

9:50-10:00 Sziinet

10:00-11:15 Ami feltolt, az visz elére — Mire van valddi rahatasunk, és mire érdemes az
energidankat forditanunk? Hogyan fedezhetjik fel sajat erd&forrasainkat, és
talalhatjuk meg azokat az aprd, mindennapi feltoltédési lehetGségeket,
amelyek segitenek megérizni az egyensulyunkat és munkahatékonysagunkat?

11:15-11:30 Sziinet

11:30-12:30 Kis lépések, nagyobb egyensuly — Egyszer(, a mindennapokban is alkalmazhaté
feszliltségcsokkenté és energizalé technikdk megismerése és kozos
kiprobalasa. Kdnnyen bevetheté mddszerek, amelyek segithetnek visszanyerni
a nyugalmunkat, megdérizni a belsé egyensulyunkat és Uj er6t meriteni.

12:30-13:00 Szendvicsebéd

A workshopon rovid elméleti részek, interaktiv gyakorlatok, valamint kénnyen kiprébalhaté
technikak valtjdk egymdst. A hangsuly a problémak elemzése helyett a megel6zésen és a
megoldasi lehetGségeken lesz, hogy a résztvevdk sajat felismerésekkel és a mindennapokban
is hasznosithato6 otletekkel gazdagodjanak.

A program a Magyar Kereskedelmi és Iparkamara Vallalkozasfejlesztési Projektjének megbizasabdl,
Magyarorszag Kormanyanak tdmogatasaval valésul meg.



A rendezvényen torténd részvétel dijmentes, de regisztraciohoz kotott. A jelentkez6k szama
limitdlt, ezért kérjik, minél hamarabb, de legkés6bb 2026. november 2-ig jelezze részvételét
az aldbbi linken:

JELENTKEZES

Tovabbi informacié:

Dr. Vas Edit

képviseletvezetd, Kiskunhalas
+36 70938 4766
dr.vas.edit@bkmkik.hu

A program a Magyar Kereskedelmi és Iparkamara Vallalkozasfejlesztési Projektjének megbizasabdl,
Magyarorszag Kormanyanak tdmogatasaval valésul meg.


https://docs.google.com/forms/d/1vuoiWF0dIWADwwELrjY64gcXn00pQIMDHyTLdOZLfTI/preview
mailto:dr.vas.edit@bkmkik.hu

