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1. Aképzési program alapadatai

A szorongas-gyar felszamolhatd, de hogyan? tréning

A képzési program célja a munkavallaléi kompetenciak fejlesztése. A képzés
tovabbi célja:

A résztvev6k megismerjék a szorongdas mikodését, hatterét, és
elsajatitsanak olyan gyakorlati, 6nismereti és pszichoedukativ eszkdzoket,
amelyekkel csokkenthetik a mindennapi életikben jelen lévé szorongast,
stresszt és tulzott agyalast.

A képzésen részt vehet mindenki, akinek az élethelyzete szlikségessé teszi
annak elvégzését, illetve lehet6vé teszi. Barki jelentkezhet, akinek
érdekl6dése, személyisége lehetévé teszi, kelléen motivdlt az
egyUttmUkodésre.

Kiemelt célcsoport tovabba: a munkakeresék és munkavallalok szamara,
akik munkerg-piaci kompetencidjukban fejlédni kivannak.

A résztvevd a képzés elvégzése utdn a kovetkezd kompetencidk birtokdban
lesz:

A résztveviék képesek lesznek:

e Aszorongas élettani és pszicholdgiai miikodésének
megértése.

e Abelsd ,szorongasgyar” felismerése, azonositdsa.

e  Stressz- és szorongaskezelési technikdk ismerete és
kiprobalasa.

e Hatékony gondolatkezelési, érzelemszabalyozasi
mddszerek alkalmazasa.

e Preventiv szemlélet kialakitasa a mentalis jollét
megdrzésére.

2. Aképzésbe valé bekapcsolddds és részvétel feltételei
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3. Tervezett képzésiid6

1 6ra 20 perc
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0 6ra /- hidanyzas nyilvantartdsa csak abban az esetben torténik, amennyiben

3.2. Megengedett hianyzas mértéke: valaki hianyzasat megkezdte/
4. Aképzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése:* Oraszama:
4.1. A szorongas-gyar felszamolhatd, de hogyan? tréning 1 6ra 20 perc

4.1. Tananyagegység?

4.1.1. | Megnevezése: A szorongas-gyar felszamolhatd, de hogyan? tréning
41.2. | Célja: A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégz6k ismereteket
szerezzenek a ,szorongds” sajatossagairol.
4.1.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt veve online jelenlétét igényl6 csoportos képzés:
munkaformak: Frontalis munka, egyéni munka, csoportos munka
Tovdabba:
e Online tréning, interaktiv el6adas formajaban
e Résztvevdi aktiv bevonas: onreflexids kérdések, gyakorlatok
4.1.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzési modszerek alkalmazkodnak a tananyag tartalmahoz,
képzési modszerek: jellegéhez.
A képzési mddszerek:
e ROvid elméleti el6adas
e  Egyéni onismereti gyakorlatok
e Csoportos feldolgozas (opcionalisan)
e Interaktiv facilitalt beszélgetés
4.15. | Oraszama: 1 éra 20 perc
4.1.6. | Beszdmithatd éraszama:* 0
417. | Tartalma: Bevezetés, keretalkotds - A tréning céljanak ismertetése, k6z6s

definicidalkotas: Mi is az a szorongas?

A szorongds miikodése — elméleti alapok - A szorongas belsé ,gyartasi
folyamata”: gondolati spiral, automatizmusok, fizikai tinetek és
viselkedésmintdk.

A szorongésgyar felismerése és feltérképezése - Onismereti gyakorlat:
sajat szorongaskeltd mintaink feltérképezése.

Eszkoztar: Hogyan allitsuk le a gyartdsort? - Gyakorlati eszkdzok
bemutatasa és kiprébalasa (pl. 1égzésfokusz, stop-technika, gondolat-
Ujrairas, viselkedési kisérletek).

Z4réas, dsszegzés -Utravald: a szorongdsmenedzsment alapelvei,
gyakorlas fontossaga, tovabblépési lehetEségek.

1 A sorok szama bévithet6.

2 A Tananyagegységeket bemutato alfejezetek szama a 4. pontban szerepl6 sorok szamanak megfeleléen bévitends.
3 Megegyezik az 5.1. sorban feltiintetett megnevezéssel
4 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazasa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithatd, egyéb esetben nem relevans.
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41.8.

A tananyagegység elvégzésérdl szold

pe s A T el A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiadasra kiilon igazolas.

5. Csoportlétszam

5.1 Maximalis csoportlétszam:® (f6) A képzés online fellleten zajlik, Zoom alkalmazas hasznalataval. Csoportlétszam
maximalis meghatarozdsa nem relevans.
6. Aképzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirasa

61. A képzéshez zarod (szummativ) értékelés nem kapcsolodik.

Az aktiv jelenlét, feladatok megoldasa, szituacids gyakorlatok teljesitése a tréning elvégzésének feltétele.
7. Aképzés zarasa

7.1. A képzés elvégzésérdl szol6 igazolas megnevezése: TANUSITVANY
2013. évi LXXVII. térvény13/B. §

11/2020. (. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

7.2. A képzés elvégzésérdl szol6 igazolas kiaddsanak A tréning elvégzésérdl szold tanusitvany kiaddsanak

feltételei: feltétele a tréningen vald részvétel.
8. Aképzési program végrehajtasadhoz sztikséges feltételek

8.1. Személyi feltételek: Személyi feltetelek:

A jelen képzési program alapjan inditott képzés inditdsakor
érvényes jogszabalyi elGirdsoknak megfeleléen kell
biztositani a személyi feltételeket:

A képzés szakmai tartalmdnak megfeleld felséfoku iskolai
végzettség és legalabb 3 év, szakirdnyu szakmai gyakorlat
vagy a képzés szakmai tartalmanak megfelel& kdzépfoku
iskolai végzettség és 5 év szakiranyu szakmai gyakorlat.

8.2. Személyi feltételek biztositasanak maodija: Az oktatét a képzd intézmény foglalkoztatja
munkaszerz&déssel, megbizasi szerz8déssel vagy az oktatod
alkalmazasat bizonyité mas szerzédéssel.

8.3. Targyi feltételek: e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitasahoz
szlkséges szamitastechnikai eszkdzok, internetelérés,
alkalmazott szoftverek;

e képzésben résztveve részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevéi oldalrdl sziikséges szamitdstechnikai eszk6zok
(példaul laptop/személyi szamitdgép/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

8.4. Targyi feltételek biztositasanak madja: A képzéshez szlikséges targyi feltételek, eszkdzok
meglétét a felnSttképz8 tulajdonjog, haszndlati jog, bérleti

5 Zart rendszerii elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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jogviszony vagy egyéb hasznalatra iranyuld jogviszony
alapjan biztositja.

A képzés elvégzéséhez résztvevdi oldalrdl szikséges
szamitastechnikai eszkdzoket és internetelérést a
képzésben résztveve sajat eszkdzeként biztositja.

Budapest, 2025. 05.22.
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