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KEPZESI PROGRAM

1. Aképzési program alapadatai

11 Képzés megnevezése: Hogyan alakits ki fenntarthaté szokasokat? tréning

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

e Fenntarthatd szokdsok kialakitdsa: A képzés célja, hogy a
résztvevBk megértsék a szokdsok erejét, és elsajatitsak azokat a
tudomanyosan bizonyitott modszereket, amelyek segitségével Uj,
fenntarthatd szokdsokat alakithatnak ki életik kilonbozé
tertletein.

e Tudatos szokasformalas: Segiteni a résztvevéket abban, hogy
tudatosan alakitsak at életmaodjukat és mindennapi szokasaikat
annak érdekében, hogy hosszu tavon pozitiv valtozdsokat érjenek
el személyes és szakmai életikben.

e  Motivacid és kitartas ndvelése: A tréning célja tovabba a
résztvev6k motivacidjanak és kitartdsanak ndvelése a hosszu tavu
célok elérése érdekében.

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, kell6en motivalt az
egylttmUikodésre.

Kiemelt célcsoport tovabba: a munkakeresék és munkavallaldk szamara,
akik munker&-piaci kompetenciajukban fejlédni kivannak.
A képzés tovabbi célcsoportja:

e  Munkavallaldk és vezet8k: Akik szeretnék javitani teljesitményiiket
és hatékonysagukat a munkaban a pozitiv szokasok kialakitasaval.

o  Egészségtudatos egyének: Akik érdekeltek az egészséges életmdd
kialakitdsdban és fenntartasaban.

e  Onismeretre térekvsk: Akik szeretnének tudatosan fejl&dni,
javitani onértékelésiket, és jobban kihasznalni lehetéségeiket.

e  Barmilyen érdeklédd: Aki szeretné megérteni, hogyan
befolyasoljak szokasai az életét, és hogyan hozhatja ki magdabdl a
legtobbet.

1.4. A képzés soran megszerezhetd A résztvevl a képzés elvégzése utan a kovetkez6 kompetencidk birtokaban

kompetencidk:

lesz:

A résztvevik képesek lesznek:

o  Szokasformalds: A résztvevék képesek lesznek Uj, pozitiv szokasok
kialakitasdra és azok hosszu tavu fenntartasara.

e Tudatos dontéshozatal: Megtanuljak, hogyan lehet a mindennapi
dontéseket tudatosabban meghozni, és hogyan alakithatjak azokat
pozitiv szokdsokka.

e Motivacié fenntartasa: Fejleszteni tudjdk sajat motivacidjukat és
elkotelezettségliket a hosszu tavu célok elérésére.

o Id6gazdalkodas: Jobb id6menedzsment és prioritaskezelési
készségeket szereznek.
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2. Aképzésbe val6 bekapcsolddas 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: -
3. Tervezett képzésiid6
3.1. A képzés draszama: 7 6ra
32 Megengedett hidnyzds mértke: 0 éra_/—_flwia' ny/za'(s nyilvantartasa csak abban az esetben térténik, amennyiben
valaki hianyzdsat megkezdte/
4. Aképzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése:* Oraszama:
4.1. Hogyan alakits ki fenntarthaté szokdsokat? tréning 7 6ra

4.1. Tananyagegység?

41.1.

Megnevezése:?

Hogyan alakits ki fenntarthaté szokdsokat? tréning

41.2.

Célja:

A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégz6k ismereteket
szerezzenek a ,,Hogyan alakits ki fenntarthaté szokdsokat?”
sajatossagairdl.

413.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevd online jelenlétét igényl6 csoportos képzés:
Frontalis munka, egyéni munka, csoportos munka
Tovabba:
e Interaktiv el6addsok: Az oktatd el6adasai, amelyeket kérdés-
vélasz szekcidk kovetnek.
e  Csoportos feladatok: Kiscsoportos megbeszélések és
gyakorlatok a szokdsokkal kapcsolatos témakban.
o Onallé feladatok: Személyes szokdsnaptarak és akcidtervek
készitése.
e  Esettanulmanyok: Valds életbdl vett példak és esettanulmanyok
elemzése a szokdsok kialakitasardl és fenntartasaral.

414.

Megvalositasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A képzési mddszerek alkalmazkodnak a tananyag tartalmahoz,
jellegéhez.
A képzési mddszerek:
o Elméleti oktatas: A szokdsok pszicholdgiai és tudomanyos
alapjainak bemutatasa.

e  Gyakorlati alkalmazas: Konkrét technikdk bemutatasa és
gyakorlasa, amelyek segitenek Uj szokdsok kialakitasaban.

1 A sorok szama bévithet6.

2A Tananyagegységeket bemutaté alfejezetek szama a 4. pontban szereplé sorok szamanak megfeleléen bévitends.
3 Megegyezik az 5.1. sorban feltiintetett megnevezéssel
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e  Csoportmunka: K6z6s gondolkodas és tapasztalatcsere a
résztvevék kozott.

o Onreflexiod: A résztvevék sajat szokasaik elemzése és értékelése,
valamint személyre szabott terv készitése.

415. | Oraszdma: 7
4.1.6. | Beszdmithatd draszama:* 0
417 | Tartama: 1. Bevezetés a szokasok vildgaba (1. 6ra)
o Miért fontosak a szokdsok az életlinkben?
o Aszokasok tudomanyos alapjai és miikodésuk
mechanizmusai.
o Ajo6 ésrossz szokdsok hatdsa az életmindségre.
2. Aszokasok kialakuldsanak pszicholdgiaja (2. 6ra)
o Hogyan alakulnak ki a szokasok?
o Az agy szerepe a szokasformalasban.
o A szokas hurok: Cues, rutin, jutalom.
3. Pozitiv szokasok kialakitasanak lépései (3. 6ra)
o Hogyan vélasszunk ki és alakitsunk ki Uj szokasokat?
o  Célkitlzés és kovetkezetesség.
o Kezd6k |épései: apré Iépések elve.
4. Arossz szokasok leklizdése (4. 6ra)
o A negativ szokasok felismerése és megértése.
o Technikai stratégiak a rossz szokasok megszintetésére.
o Alternativ viselkedésmintdk kialakitdsa.
5. Fenntarthaté szokasok fenntartasa (5. 6ra)
o Hogyan tartsuk fenn a motivaciot hosszu tavon?
o  Szokasok mérése és kovetése.
o Relapszusok kezelése és megel&zése.
6. Szokasok és idégazdalkodas (6. 6ra)
o Szokasok integrélasa a napi id6gazdalkodasba.
o Prioritasok kezelése és id6menedzsment technikak.
o A kevesebb tobb” elve és a minimalizmus.
7. Osszefoglalds és gyakorlati alkalmazas (7. éra)
o Személyes akciotervek készitése.
o Hosszu tavu fenntartasi stratégiak.
o Q&A ésinteraktiv megbeszélés.
418 .Atana,nya?gegy_?eg elveglzeser.ol sz0l0 A tananyagegység elvégzésérsl nem kerll kiaddsra kilon igazolds.
igazolas kiadasanak feltétele(i):
5. Csoportlétszdm
5.1 Maximalis csoportlétszam:® (f6) 500 8

6. A képzésben részt vevo teljesitményét értékel6 rendszer leirdsa

4 Kontaktératol eltéré munkaforma alkalmazasa esetén, ha az a képzés éraszamaba beszamithato, egyéb esetben nem relevans.
5 Zart rendszerti elektronikus téavoktatas esetén nem relevans.
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A képzéshez zard (szummativ) értékelés nem kapcsolddik.

Az aktiv jelenlét, feladatok megoldasa, szituacios gyakorlatok teljesitése a tréning elvégzésének feltétele.

7. Aképzés zdrdsa

TANUSITVANY
2013. évi LXXVII. térvény13/B. §
11/2020. (ll. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

A tréning elvégzésérdl szold tandsitvany kiaddsanak
feltétele a tréningen valo részvétel.

8. Aképzési program végrehajtasahoz sziikséges 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 tartalmanak megfelel6 kozépfokud
iskolai végzettség és 5 év szakiranyu szakmai gyakorlat.

Az oktatét a képzd intézmény foglalkoztatja
munkaszerzédéssel, megbizasi szerz6déssel vagy az oktatd
alkalmazasat bizonyitd mas szerzédéssel.

e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitdsahoz
szlkséges szamitastechnikai eszkdzok, internetelérés,
alkalmazott szoftverek;

o képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevdi oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszk6zok
(példaul laptop/személyi szamitdgép/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

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

A képzés elvégzéséhez résztvevéi oldalrél sziikséges
szamitastechnikai eszkdzoket és internetelérést a
képzésben résztveve sajat eszkdzeként biztositja.

Budapest, 2025. 01. 24.
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