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KEPZESI PROGRAM

1. Aképzési program alapadatai

1.1. Képzés megnevezése:

Er6forrasaink leltara

1.2. A képzés célja:

A képzési program célja a munkavallaloi kompetencidk fejlesztése. A képzés
tovabbi célja:

A résztvev6k tudatossaganak novelése a sajat lelki és mentalis
eréforrasaik felismerésében, feltérképezésében és fenntartasaban.
Cél tovabba olyan praktikus, azonnal alkalmazhatd eszkozok és
modszerek ataddsa, amelyek segitenek a kiégés megel6zésében és a
mindennapi energiaforrasok hatékonyabb Ujratoltésében.

1.3. A képzés célcsoportja:

A képzésen részt vehet mindenki, akinek az élethelyzete sziikségessé teszi
annak elvégzését, illetve lehetévé teszi. Barki jelentkezhet, akinek
érdekl6dése, személyisége lehetévé teszi, kell6éen motivalt az
egylttmUkodésre.
Kiemelt célcsoport tovdbba: a munkakeresék és munkavallalok szamara,
akik munkerd-piaci kompetenciajukban fejlédni kivannak.
A képzés tovabbi célcsoportja:
e Dolgozdk, akik gyakran érzik magukat kimerultnek,
tulterheltnek
o Vezetdk, segit6é szakmak képviseldi (coachok, tanacsadok,
pedagdgusok)
e  Barki, aki szeretne jobban banni sajat lelki-mentalis
készleteivel és Uj rutinokat kialakitani a feltolt6dés
érdekében

1.4. A képzés soran megszerezhetd
kompetencidk:

A résztvev( a képzés elvégzése utdn a kdvetkezé kompetencidk birtokaban
lesz:
A résztvevik képesek lesznek:

e Onismereti készségek fejl6dése

e Tudatos energiamenedzsment a mindennapokban

e Stresszkezel§ és regenerdcids stratégidk ismerete

e Lelki er6forrasok azonositasa, leltdrozasa és mozgdsitasa

e Preventiv szemlélet kialakitdsa a kiégéssel szemben

2. Aképzésbe vald bekapcsolddds és részvétel feltételei
2.1 Iskolai végzettség: Nem szikséges
2.2. Szakmai végzettség: Nem szikséges

2.3. Szakmai gyakorlat:

Nem szikséges

2.4. Egészségligyi alkalmassag:

Nem szikséges

2.5. El6zetesen elvart ismeretek:

Nem szikséges

2.6. Egyéb feltételek:

e
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3. Tervezett képzési id6

3.1 A képzés draszama: 1 6ra 20 perc
32 M s e 0 éra./—_bia' n\{za"s nyilvantartasa csak abban az esetben térténik, amennyiben
valaki hianyzésat megkezdte/
4. Aképzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése:! Oraszama:
4.1. Er6forrasaink leltara 1 6ra 20 perc

4.1. Tananyagegység?

4.1.1. | Megnevezése: Er6forrasaink leltdra
4.1.2. | Célja: A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégz6k ismereteket
szerezzenek a , Er6forrasaink leltdra” sajatossagairol.
4.1.3. | Megvalositasa soran alkalmazott A képzésben részt vevd online jelenlétét igényl6 csoportos képzés:
munkaformak: Frontdlis munka, egyéni munka, csoportos munka
Tovabba:
e Online él6 el6adas
e Egyéni reflektiv gyakorlat
e Kiscsoportos vagy paros megosztas (breakout room —
opcionalis)
e Csoportos megbeszélés, élményalapu feldolgozas
4.1.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzési mddszerek alkalmazkodnak a tananyag tartalmahoz,
képzési modszerek: jellegéhez.
A képzési mddszerek:
e Szituativ példak, analdgidk
e Torténetalapu tanulds (storytelling)
e Vezetett dnreflexids kérdések
e  Strukturdlt 6nismereti gyakorlat (pl. ,,er6forras-kor”)
4.15. | Oraszama: 1 éra 20 perc
4.1.6. | Beszdmithatd éraszama:* 0
417. | Tartalma: Tematika (1 6ra 20 perc)

Bevezetés és rdhangolddds — A ,lemerilt elem” metafora; miért
fontos a lelki toltottség felismerése

Eréforrdsaink tipusai — belsé (pl. értékek, motivaciok,
onbizalom), kilsé (tdmogatd kapcsolatok, id6, tér)

Erdforrdsleltdr készitése — egyéni gyakorlat: résztvevék

azonositjak meglévé és alulhasznalt eréforrasaikat

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 beszamithato, egyéb esetben nem relevans.
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Téltédési mddszerek — rovid, napi szinten alkalmazhato
technikak: mikrotoltédések, sziinetek, szokdsmintak

Zdrokor és reflektiv kérdések — Mit viszek magammal? Hogyan
tudom beégiteni ezt a tuddst a mindennapokba?

4.1.8. | Atananyagegység elvégzésérdl sz6l6 . (o e s e .
. Y , : A tananyagegység elvégzésérdl nem kerdil kiaddsra kiilon igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): yagegyseg & &
5. Csoportlétszam
5.1 Maximalis csoportlétszam:® (f6) 5006
6. Aképzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirasa
6.1. A képzéshez zaro (szummativ) értékelés nem kapcsolodik.
Az aktiv jelenlét, feladatok megoldasa, szitudcios gyakorlatok teljesitése a tréning elvégzésének feltétele.
7. Aképzés zdrdsa
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 tandsitvany kiaddsanak
feltételei: feltétele a tréningen vald részvétel.
8. Aképzési program végrehajtdsahoz szlikséges feltételek
8.1. Személyi feltételek: Személyi feltételek:
A jelen képzési program alapjan inditott képzés inditasakor
érvényes jogszabalyi elGirdsoknak megfeleléen kell
biztositani a személyi feltételeket:
A képzés szakmai tartalmanak megfeleld felséfoku iskolai
végzettség és legalabb 3 év, szakirdnyu szakmai gyakorlat
vagy a képzés szakmai tartalmdanak megfelel& kdzépfoku
iskolai végzettség és 5 év szakiranyu szakmai gyakorlat.
8.2. Személyi feltételek biztositasanak maodja: Az oktatét a képzd intézmény foglalkoztatja
munkaszerzédéssel, megbizasi szerz8déssel vagy az oktatd
alkalmazasat bizonyité mas szerzédéssel.
8.3. Targyi feltételek: e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitasahoz

szUkséges szamitastechnikai eszk6zok, internetelérés,
alkalmazott szoftverek;

e képzésben résztveved részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevéi oldalrdl sziikséges szamitdstechnikai eszk6zok

5 Zart rendszerii elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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(példaul laptop/személyi szamitdgép/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

A képzéshez szlkséges targyi feltételek, eszkozok
meglétét a felnGttképzd tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti
jogviszony vagy egyéb hasznalatra irdnyuld jogviszony
alapjan biztositja.

A képzés elvégzéséhez résztvevéi oldalrél sziikséges
szamitastechnikai eszkozoket és internetelérést a
képzésben résztvev( sajat eszkdzeként biztositja.

Budapest, 2025. 07. 24.
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