KEPZESI PROGRAM

Kiégés vagy dlommunka? tréning



Mentor Klub Kft.

Nyilvantartasba vételi szama: B/2021/000560

Képzési program
Kiégés vagy dlommunka? tréning

KEPZESI PROGRAM

1. Aképzési program alapadatai

1.1.

Képzés megnevezése:

Kiégés vagy dlommunka? tréning

1.2

A képzés célja:

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

A ,Kiégés vagy dlommunka?” tréning célja, hogy résztvevék felismerjék a
kiégés korai jeleit és megértsék annak rejtett tényezdit. A tréning sordn
gyakorlati stratégiakat tanulnak, amelyek segitenek megelézni a kiégést és
helyredllitani a munka és a magdnélet egyensulydt. Tovabbd, a résztvevék
megismerik, mikor és hogyan érdemes munkahelyet vdltani, valamint azt,
hogy valoban sziikséges-e a valtds. A cél, hogy minden résztvevé képes
legyen meghozni tudatos, jol informdlt déntéseket karrierjével
kapcsolatban.

1.3.

A képzés célcsoportja:

A képzésen részt vehet mindenki, akinek az élethelyzete sziikségessé teszi
annak elvégzését, illetve lehetdvé teszi. Barki jelentkezhet, akinek
érdekl6dése, személyisége lehetévé teszi, kell6en motivalt az
egylttmkodésre.

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

A képzés tovabbi célcsoportja:

A tréning elsésorban olyan munkavdllaloknak szdl, akik fokozott stressznek
vannak kitéve, gyakran érzik magukat kimertltnek és bizonytalanok abban,
hogy a jelenlegi munkahelyiikbn maradjanak-e vagy vdltaniuk kellene.
Vezetéknek és HR szakembereknek is ajdnlott, akik szeretnék jobban
megérteni a kiégés folyamatdt és hatékonyan tamogatni kollégdikat. Ezen
kiviil mindenki szamdra hasznos, aki hosszu tdvon fenntarthato és elégedett
munkahelyi életre vdgyik.

1.4.

A képzés soran megszerezhetd
kompetencidk:

A résztvevl a képzés elvégzése utan a kovetkezé kompetencidk birtokaban
lesz:

e  Akiégés korai jeleinek felismerése és kezelése

e Hatékony stresszkezelési technikdk alkalmazasa

e Tudatos dontéshozatal a munkahelyvaltasrol

e A munka és a magdnélet egyensulyanak megteremtése

e Személyes és szakmai hatdrok meghatarozasa és fenntartdsa
e  Motivacid és elkdtelezettség fenntartdsa a munkahelyen

2.

A képzésbe 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
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2.5. El6zetesen elvart ismeretek: Nem szikséges
2.6. Egyéb feltételek: -
3. Tervezett képzési idd
3.1 A képzés draszama: 7 6ra
32 M s e 0 éra./—_bia' m{za"s nyilvantartasa csak abban az esetben torténik, amennyiben
valaki hianyzdsat megkezdte/
4. Aképzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése:! Oraszama:
4.1. Kiégés vagy dlommunka? tréning 7 6ra

4.1. Tananyagegység?

képzési modszerek:

4.1.1. | Megnevezése: Kiégés vagy alommunka? tréning
4.1.2. | Célja: A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégz6k ismereteket
szerezzenek a ,Kiégés vagy dlommunka?” sajatossagairdl.
4.1.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevé online jelenlétét igényld csoportos képzés:
munkaformak: Frontalis munka, egyéni munka, csoportos munka
Tovabba:

e  ElGadas: Interaktiv prezentdciok a kiégés okairdl, jeleirdl és
kezelési stratégidirol.

e (Csoportos beszélgetések: Kiscsoportos megbeszélések a
résztvevék sajat tapasztalatainak megosztasara és kozos
megoldasok kidolgozasara.

o Kérdezz-felelek: Az el6addsokat kdvetSen lehet8ség nyilik az
el6addnak kérdéseket feltenni és tovdbbi informacidkat
szerezni.

e  Esettanulmdnyok: Valds életbdl vett példdk elemzése és
megvitatasa.

4.1.4. | Megvaldsitdsa soran alkalmazott A képzési mddszerek alkalmazkodnak a tananyag tartalméhoz,

jellegéhez.
A képzési mddszerek:

e Online el6addsok és magyarazatok: A tréner bemutatja a
kiégéshez vezets tényezdket, kezelési mddokat és
munkahelyvaltasi stratégiakat.

o Interaktiv beszélgetések és csoportmunka a Zoom fellletén
keresztll: A résztvevék kiscsoportokban dolgoznak, hogy
megvitassak sajat tapasztalataikat és kdzosen taldljanak

megolddsokat.

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  Onreflexiés gyakorlatok: Egyéni feladatok, amelyek segitik a
résztveviket sajat helyzetik és érzéseik mélyebb
megértésében.

e Szerepjatékok és gyakorlati feladatok webinarra szabva:
Gyakorlati feladatok, amelyek soran a résztvevék kilonb6zé
munkahelyi szituaciokat és dontési helyzeteket modelleznek.

7

0

Mir6l szél a tréning?

A tréningen megtanulhatod, hogy milyen rejtett tényez8k vezetnek
kiégéshez és mit lehet tenni ellene. Valodi tapasztalatok és kutatasok
alapjan osztjuk meg a kiégésbél kivezetd Ut sikerstratégiait. Atbeszéljik,
hogy mikor és hogyan érdemes munkahelyet valtanod, illetve azt, hogy
egyaltalan érdemes-e. Ezen kivil szamos gyakori kérdést és tévhitet is
atbeszélink, amik sokaknak hdonapokat, éveket és milliokat sporoltak

Tematika:

1. Bevezetés és ismerkedés (0,5 éra)

A tréning céljainak és menetének bemutatdsa

Rovid bemutatkozdsok a résztvevktsl

A kiégés és alommunka fogalmanak rovid ismertetése

2. A kiégés rejtett tényezdi és jelei (1,5 ora)

A kiégés okai: munkahelyi stressz, tulterheltség, érzelmi kimerultség
Korai jelek és tiinetek felismerése

Interaktiv el6adas és csoportos beszélgetés

3. Megklzdési stratégidk és stresszkezelés (1,5 ora)

Hatékony stresszkezelési technikdk bemutatasa (pl. mindfulness,
relaxacios technikak)

Gyakorlatok és szerepjatékok a stresszkezeléshez
Kérdezz-felelek az el6addval

4. Munkahelyvaltas: mikor és hogyan? (1 éra)
Munkahelyvaltas szlikségességének felmérése

A megfelel id6pont és mod kivélasztasa
Esettanulmanyok és gyakorlati tanacsok

5. Személyes és szakmai hatdrok meghatarozasa (1 éra)
Az egészséges hatdrok kialakitasanak fontossaga
Hatarhuzas technikai a munkahelyen

Onallo reflexids gyakorlatok

6. Motivacid és elkotelezettség fenntartédsa (1 éra)
Motivacids stratégidk és technikdk

Gyakorlatok és csoportos beszélgetés a motivaciorol

A munka és a maganélet egyensulyanak megteremtése
7. Zaras és Osszegzés (0,5 éra)

A nap 0sszefoglalasa, legfontosabb tanulsagok kiemelése

Kérdések és valaszok

4 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithato, egyéb esetben nem relevans.
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A tréning értékelése és visszajelzések gy(ijtése

4.1.8. | Atananyagegység elvégzésérdl szold
igazolas kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiadasra kiilon igazolas.

5.

Csoportlétszam

5.1 Maximadlis 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 tanusitvany kiaddsanak
feltételei: feltétele a tréningen vald részvétel.

8. Aképzési program végrehajtasadhoz sztikséges 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
munkaszerz&déssel, megbizasi szerz8déssel vagy az oktatod
alkalmazasat bizonyité mas szerzédéssel.

8.3. Targyi feltételek:

e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitasahoz
szlikséges szamitastechnikai eszk6zok, 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 maodja:

A képzéshez szlkséges targyi feltételek, eszkozok
meglétét a felnbttképzb tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti

5 Zart rendszerii elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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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. 03.
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