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KEPZESI PROGRAM

1. Aképzési program alapadatai

1.1.

Képzés megnevezése:

Kreativ Life Hack 5 hetes képzés

1.2.

A képzés célja:

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

A képzés célja, hogy a résztvevlk felfedezzék sajdat kreativitdsukat,
produktivitdsukat és energiamenedzsmentjiiket. A program segitségével
olyan stratégidkat és eszkézoket sajdtitanak el, amelyekkel hatékonyabb,
lelkesebb és energikusabb dllapotba hozhatjgk magukat, igy névelve
életmindségliket és elégedettségliket.

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 lehet6vé teszi, kell6en motivalt az
egylttmUikodésre.
A képzés tovabbi célcsoportja:
e Mindenki, aki szeretné felszabaditani sajdt kreativ potencidljdt.
e Azok, akik javitani szeretnék produktivitdsukat és
energiamenedzsmentjiiket.
o Akik érdeklédnek a flow dllapot elérése és fenntartdsa irdnt.
e Azok, akik szeretnének hatékonyabbd vdlni mindennapi
tevékenységeikben és elérni az elégedettebb életet.

1.4.

A képzés soran megszerezhetd
kompetencidk:

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

e Kreativ gondolkodas és problémamegoldas fejlesztése.

e Hatékony energiamenedzsment.

e  Motivacié és lelkesedés fenntartdsa.

o Flow dllapot elérésének és fenntartasanak technikai.

e Boldogsag és elégedettség novelése mindennapi életben.

e  Gyakorlati eszkdzok és stratégiak alkalmazasa a mindennapokban.

2.

A képzésbe vald bekapcsolddas és részvétel feltételei

2.1

Iskolai végzettség:

Nem szlkséges

2.2.

Szakmai végzettség:

Nem szlkséges

2.3.

Szakmai gyakorlat:

Nem szlkséges

2.4.

Egészségligyi alkalmassag:

Nem szlkséges

2.5.

El6zetesen elvart ismeretek:

Nem szlkséges

2.6.

Egyéb feltételek:

3. Tervezett képzésiid6

3.1

A képzés draszama:

9 6ra

3.2.

Megengedett hianyzas mértéke:

eljaras feln6ttképzési szerz8dés szerint
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4. Aképzés tananyagegységei

A képzés tananyagegységeinek megnevezése:! Oraszama:

4.1.

Kreativ Life Hack

9 ora

4.1. Tananyagegység?

4.1.1. | Megnevezése: Kreativ Life Hack
4.1.2. | Célja: A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégz6k ismereteket
szerezzenek a ,Kreativ Life Hack” sajatossagairdl.
4.13. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevs személyes jelenlétét vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megvaldsuld jelenlétét igényl§ csoportos képzés: frontdlis
oktatds, egyéni feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ
csoportmunka.
Tovdabba:
e ElGadasok
e  Gyakorlati feladatok
o Kérdezz-felelek szekciok
o Letdlthetd segédanyagok
4.14. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/témakor tartalmanak, jellegének, a
képzési médszerek: megvalositas sordn alkalmazott munkaformanak, valamint a csoport
Osszetételének és igényeinek megfelel6en a mddszerek a kdvetkezék
lehetnek: el6adds, magyarazat, szemléltetés, megheszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egylttes és 6nallo tananyag feldolgozas, csoportos
feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa, projektmaddszer,
feladatlap kitoltése, irdsbeli felelet.
Jellemz8bb képzési mddszerek:
e Interaktiv online el6adasok
e Csoportos és egyéni gyakorlatok
e  Kérdések és valaszok szekciok
e Rendszeres heti oktatéanyagok
415. | Oraszéma: 9
4.1.6. | Beszamithatd draszédma:* 0
a7 | Terzle: 1. hét: Bevezetés a folyamatba

e El§, Zoom el6adas (1-1,5 dra)
e  Program felépitésének bemutatdsa
e  Kreativitast elGsegité feladatok és jatékok
e Letolthets energiaszint-monitorozd anyag
o Kérdezz-felelek szekcid
2. hét: Lelkesedés — a hajtéerénk ndvelése
e Az 6dromhormonok szerepe és beépitésik az életliinkbe
e  Motivacio felkeltése, fokozdsa és fenntartasa
e Gyakorlati példak és letdlthetd segédanyag
3. hét: Boldogsag — az elégedett allapot elérése

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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o Kreativitas és boldogsdg 6sszefliggései

e Aboldogsag négy legfontosabb 6sszetevdje

e Gyakorlati példak, sztorik és feladatok

o Letdlthets segédanyag
4. hét: Flow — az aramlatélmény megtapasztaldsa

e  Flow allapot és 6romhormon-koktél

o  Flow eléréséhez sziikséges tevékenységek és személyiségjegyek

o Flow-ciklus dllomadsai és pillérei

o  Flow és kreativitas kapcsolata
5. hét: Zaré — 10 stratégia az energiadls hétkéznapokhoz

o EIS, Zard Zoom eladas

e  Stratégidk az energiadus hétkdznapokhoz

e Gyakorlatok, kérdezz-felelek

e Letdlthets segédanyag
Osszegzés A résztvevék ot héten keresztil jarjdk végig a kreativitas,
lelkesedés, boldogsag és flow dllapotanak adllomasait, végul pedig egy
stratégiakészletet kapnak, amellyel barmikor produktivabb, hatékonyabb
és kreativabb allapotba hozhatjdk magukat.

4.1.8. | Atananyagegység elvégzésérdl szold , s s e ,
L . : A tananyagegység elvégzésérsl nem kerdl kiadasra kilon igazolds.
igazolas kiadasanak feltétele(i): YaBeeysee g &
5. Csoportlétszam
5.1 Maximalis csoportlétszam:> (f6) 1000 f8
6. A képzéshen részt vevd teljesitményét értékels rendszer leirdsa
61. A képzéshez zaro (szummativ) értékelés nem kapcsolodik.
Az aktiv jelenlét, feladatok megoldasa, szituacids 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 kiadasanak
feltételei: feltétele a tréningen vald részvétel.
8. Aképzési program végrehajtasdhoz sziikséges feltételek
8.1. Személyi feltételek: Személyi feltételek:
A jelen képzési program alapjan inditott képzés inditdsakor
érvényes jogszabalyi elSirdsoknak megfelel6en 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 megfelel§ kozépfoku
iskolai végzettség és 5 év szakiranyu szakmai gyakorlat.
8.2, Személyi feltételek biztositasanak médja: Megbizési szerz8déssel, munkaszerzédéssel, vagy az oktato

alkalmazasat bizonyitéd mas szerzédéssel.

5 Zart rendszerii elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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Az oktatdra el8irt alkalmazasi feltételt munkaszerz6dés,
megbizasi szerz8dés vagy az oktatd alkalmazasat bizonyitd
mas szerz6dés bizonyitja.

e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitdsahoz
szlikséges szamitastechnikai eszk6zok, internetelérés,
alkalmazott szoftverek;

o képzésben résztvevs részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevdi oldalrél sziikséges szamitastechnikai eszk6zok
(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 eszkdzoket és internetelérést a
képzésben résztvevl sajat eszkdzeként biztositja.

Budapest, 2025. 06. 17.
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