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Mottonk: Mindenki képes a sajdt fesziiltségét kezelni.

Sulinyugi-étlap
Kedves Partneriink!

A Lélekkel az Egészségért Alapitvany szakemberei 2010 o6ta nyujtanak lelki egészségfejleszté szolgaltatasokat
maganszemélyeknek és szervezeteknek tdmogatva a hatékony stressz-kezelést és kiégés megelGzést. A munkahelyeken
szerzett tapasztalatainkat felhaszndlva alakitottuk ki Sulinyugi programunkat. Az iskolai szintérre szabva a stressz
tlineteinek felismerését és id6beni kezelését az ismeretterjesztéssel és készségfejlesztéssel tamogatjuk. Fontos szamunkra
a tarsadalmi felelGsségvallalas, ezért minden bevételliink 10%-at és az adomanyaink 100%-at a Sulinyugira forditjuk.

Mivel a stresszkezelést intézményes keretek kozott nem tanitjdk a gyerekeknek, Sulinyugi programunkkal hidnypoétlo
tamogatast nyujtunk az iskolaknak. Féleg a fesziltségkezelés alapjainak megtanitasara koncentralunk, de a

problémamegolddsban és konfliktuskezelésben is segitlink. Hisziink abban, hogy id6ben megtanitva a stresszkezelést, a

gyerekekbdl kiegyensulyozott feln6ttek, munkavallaldk lesznek.

A Sulinyugi célja: komplex megoldas az iskolai stressz kezeléséért

A rendszeres iskolai stresszkezelést tamogatva, a Sulinyugival ezekért a célokért tesziink:

v’ tanari kiégés megel§zés

v’ kiegyensulyozottabb tanadrok, gyerekek

v’ jobb hangulat az 6ran

v hatékonyabb tanulds, nagyobb teljesitmény
Kinek szélnak a programjaink?

e Gyerekeknek: 45 perces osztalyfénoki érak

e Sziiléknek: informacids kiadvanyok, forumok

o Mandstressz 1 - 4. osztaly

o Gyerekideg 5 - 8. osztdly

o Kamaszfeszkd 9 - 12. osztaly

e Tanaroknak: 1,5 6rds pszichoedukativ tréningek

Hogyan érhetdek el programjaink az iskolak szamara?

Iskolak szamara dijmentesen csak a befolyt adomanyok fiiggvényében tudjuk biztositani a Sulinyugi igényelt elemeit,
addig a jelentkezd varolistara keriil. Onkéltséges mddon is igényelhetSek a programjaink az alabbiak szerint:

Gyerek tréningek:
e 1 osztalynak a 45 perces Sulinyugi foglalkozas (1
gyermeknek a 45 perces Sulinyugi foglalkozas

Sulinyugi extra foglalkozasok gyerekeknek 45 percben:
e Biztonsagban Digitalidban

e Szex, szerelem, csalad

e Dohanyzas megel6z6 tarsasjaték

,Feketeoves” Sulinyugi — nyugimester gyerek program:
e Vizsgafelkészités
e Verseny el6tti stressz oldasa

Tanar tréningek:
e 1 tanari karnak a 1,5 6ras Sulinyugi tanari tréning (1
pedagdgusnak a 1,5 drds Sulinyugi tanari tréning)

Egyéb programok:

e tanari / szUlGi tréning, csoportos foglalkozas 1,5 éraban
e el6adas iskolai rendezvényen 45 percben

Komplex stresszkezeld Sulinyugi csomag iskolak szamara

(tréningek egy adott osztalynak és a tanari karnak, tanari
workshop - részletesen Id. lentebb)

Koltsége:

e 30.000 Ft / 45 perces alkalom /
osztaly (1.000 Ft / alkalom /
gyermek)

Koltsége:

e 60.000 Ft / alkalom / tanari kar
(2.200 Ft / alkalom / tanar)

e 60.000 Ft / feln6tt foglalkozas

e 30.000 Ft / 45 perces elGadas

Koltsége:
e 400.000 Ft / csomag
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Hogyan tamogathatja céljainkat?

Célunk, hogy 2020-ra orszagos szinten elérhet6vé tegylik a stresszkezel6 és kiégés megel6z6 programjainkat az iskolak
szdmdra. Budapesten, Debrecenben és Pécsett mar mi(ikodd Sulinyugi teamek vannak, de a tobbi oktatasi régiéban a
Sulinyugi program megvaldsitasdhoz tdmogatdkat keresiink. Szervezetként vagy maganszemélyként az alabbi modokon
jarulhat hozza adomanyaval a céljaink megvaldsuldsahoz:

A tamogatas tipusa

A tdmogatas tartalma

A tdmogatas 6sszege

1. Onkéntes napon valé

részvétel a cég dolgozadi
szamara

A munkatarsai bevondsaval a cég megismerheti a
Sulinyugi programot, a résztvev6k megtanulhatjak a

stresszkezelés alapjait, és betekinthetnek az Alapitvany

mUikddésébe. Az egyéni igényeket kiilon egyeztetjik.
Onkéntes munkavallaléi 3 napos programok:
e 1 nap gyerektréningeken részvétel

e 2 nap hattérmunkdban vagy tanari programokon vald

részvétel

e Amennyiben céges kolléga co-trénernek tanulna be,

a gyakorlé szakasz dija ezen felll 23.000 Ft.

30.000 Ft / 6nkéntes / nap
A programmal a cég
részvevénként 30 gyereket
tamogathat.

. Erzékenyitd tréningek,
eléadasok a munkahelyen a
munkavallalék szamara

A munkavallalok szamara ugyanazokat a tréningeket
tartjuk, mint az iskolaban.
1. alap csomag

e Stresszkezelés el6adas és alaptréning 1,5 6ra
2. extra csomag

o Kiégés megel6zés 3 x 1,5 dra tréning

e Szll6nyugi 3 x 1,5 6ra tréning

1. csomag: 400.000 Ft (ebbdl
200.000 Ft tamogatas a
Sulinyugira)

2. csomag: 900.000 Ft (ebbdl
450.000 Ft tamogatas a
Sulinyugira)

. Varolistan lévé iskolak és
osztalyok anyagi
tamogatasa VAGY
Célzott osztalynak vagy
tanaroknak szél6
foglalkozas tdmogatasa

Komplex stresszkezel6 Sulinyugi csomag
Sulinyugi gyerek tréning egy adott osztalynak
e Tanari tréning a pedagdgusoknak

e Tanari workshop Sulinyugi technikakrél

e EImélyitd, gyakorld Sulinyugi gyerek tréning
ugyanannak az osztalynak

e |gazgatdi egyéni konzultaciok

400.000 Ft / csomag

. Eszkozadomany, mlkodési
koltségek tamogatasa

Eszkozok, amiket haszndlni tudunk a munkdank soran:

® papir, irészerek, nyomtatas

o ,repi” ajandékok gyerekeknek

e (izemanyag, telekommunikacio, terem biztositasa
e laptop, projektor

Akar egy csomag A4-es papir
is segithet.

. A Sulinyugi program
elinditasa és mikodtetése
egy uj régioban

e Onkéntes szakemberek képzése, hospitalas és
szupervizid, tananyagok és tréning eszk6zok
biztositasa, iskoldkkal kapcsolattartas, szakmai
egyeztetés iskolapszichologusokkal

e Sulinyugi gyerektréner képzés alap, gyakorld és
fenntartd szakaszbdl all

Bankszamlaszam: 11600006-00000000-44298384
IBAN: HU21116000060000000044298384

Egy team elinditasanak
koltsége: 1.500.000 Ft

A fenntarto fazis zavartalan
mUkodtetésének koltsége:
900.000 Ft/félév

 DONATE _

Addszamunk az 1% rendelkezéshez: 18141982-1-43

Tovabbi informdcioért, kérjiik, vegye fel veliink a kapcsolatot! Email: bikfalvi.reka@Ielekkel.hu, Tel: +36 20 949 2858

BGvebben rélunk: www.eredmenyesen.hu, www.sulinyugi.hu
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