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1. Aképzési program alapadatai

Maximalizmus tréning

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

A tréning célja, hogy a résztvevék felismerjék és tudatosan kezeljék a
maximalizmus mogotti pszicholdgiai és tarsadalmi okokat, valamint
megtanuljak, hogyan alakitsanak ki egészséges egyensulyt a munkajukban és
a mindennapi életikben. A tréning soran a résztvevék megismerik, hogyan
tudjak konstruktiv médon kihasznalni a maximalizmus el6nyeit, mikbzben
minimalizaljak annak negativ hatasait, példdul a kiégést

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 képzés tovabbi célcsoportja:
e Vezet6k és menedzserek, akiknél a magas elvarasok miatt nagy a
kiégés kockazata
e Munkavallaldk, akik folyamatosan tokéletességre torekszenek
o (Uzleti coachok, akik szeretnék jobban megérteni a maximalizmus
hatterét és hatasait
e Olyan emberek, akik gyakran érzik magukat tulterheltnek a
perfekcionizmusuk miatt

A résztvevd a képzés elvégzése utan a kovetkezd kompetenciak birtokdban
lesz:

A résztveviék képesek lesznek:

e Ismeret a maximalizmus pszicholégiai és tarsadalmi hatterérdl

e  Képesség a maximalizmus tudatos kezelésére és a stresszforrasok
csokkentésére

e  Gyakorlati tudds a munkahelyi teljesitmény és az egészséges
egyensuly megteremtéséhez

o  Készség akiégés megeldzésére és az érzelmi kimeriltség kezelésére

o Képesség az Onelfogaddsra és a redlis célkitlzések
meghatarozasara

e Ismeret a maximalizmus hasznositasarol az Gzleti és maganéletben
egyarant

2. Aképzésbe valé bekapcsolddas és részvétel feltételei

Nem szlkséges

Nem szlkséges

Nem szlkséges
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2.4, Egészséglgyi alkalmassag: Nem szlkséges
2.5. El8zetesen elvart ismeretek: Nem szlkséges
2.6. Egyéb feltételek: -
3. Tervezett képzési idd
3.1. A képzés draszama: 7,5 6ra
3.2. Megengedett hianyzas mértéke: eljaras felnéttképzési szerz6dés szerint
4. Aképzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése:! Oraszédma:
41. Maximalizmus tréning 7,5 ora

4.1. Tananyagegység?

4.1.1. | Megnevezése: Maximalizmus tréning
41.2. | Célja: A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégzék ismereteket
szerezzenek a ,Maximalizmus” sajatossagairdl.
4.1.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevé online jelenlétét igényl6 csoportos képzés:
munkaformak: Frontalis munka, egyéni munka, csoportos munka
Tovdabba:
e El6adas és interaktiv prezentacid
e Esettanulmanyok és gyakorlati feladatok
e  Onismereti gyakorlatok
e Szitudcios feladatok és szerepjatékok
e  Csoportos megbeszélések és visszajelzések
4.1.4. | Megvaldsitdsa sordn alkalmazott A képzési mddszerek alkalmazkodnak a tananyag tartalmahoz,
képzési modszerek: jellegéhez.
A képzési modszerek:
e Elméleti tudas atadasa
e  Gyakorlati példak és esettanulmanyok feldolgozasa
e (Csoportos munkak és szituacios gyakorlatok
e  Trénerivisszajelzések és coaching
e  Onismereti feladatok és reflexiok
4.15. | Oraszdma: 7,5
4.1.6. | Beszdmithatd éraszama:* 0
417. | Tartalma: 1. Bevezetés a maximalizmusba (1 6ra)

o A maximalizmus definicidja és jellemzéi

o A maximalizmus pozitiv és negativ
munkahelyen és a maganéletben

o Maximalizmus és a tarsadalmi normak kapcsolata

2. A maximalizmus pszicholégiai hattere (1,5 ora)

o A maximalizmus okai: pszicholégiai és tarsadalmi
tényez6k

o A perfekcionizmus és a maximalizmus kozotti kilonbség

hatdsai a

o Onbizalomhidny és a maximalizmus kapcsolata

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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3. Maximalizmus és kiégés (1,5 éra)

@)
@)
O

4. Tudatos hozzaallas kialakitasa (2 éra)

@)
@)
@)
@)

5.  Maximalizmus a munkaban és az tzleti életben (1,5 6ra)

O
@)
@)

A maximalizmus és a kiégés kapcsolata

A kiégés tlinetei és felismerése

Hogyan lehet megel6zni a kiégést maximalista
kdrnyezetben

Tudatos célkit(izés és realis elvarasok
Az 6nelfogadas fontossaga
Stresszkezelési technikdak és relaxacio
Hatékony id6gazdalkodas és priorizalas

Hogyan hasznaljuk fel konstruktivan a maximalizmust
Maximalizmus és csapatmunka

Ajé teljesitmény és a perfekcionizmus kozotti egyensuly
megtalalasa

Coaching technikdk a maximalizmus kezelésére

4.18 g;iggzyggzgz;iiIfg?ggs(r:;l el A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiadasra kiilon igazolas.
5. Csoportlétszam
5.1 Maximalis csoportlétszam:> (f6) 500 f6
6. A képzésbhen részt vevd teljesitményét értékels rendszer leirdsa
6.1. A képzéshez zaro (szummativ) értékelés nem kapcsolodik.
Az aktiv jelenlét, feladatok megoldasa, szituacios gyakorlatok teljesitése a tréning elvégzésének feltétele.
7. Aképzés zérésa
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 szolé igazolds kiadasanak A tréning elvégzésérdl szold tandsitvany kiaddsanak
feltételei: feltétele a tréningen valo részvétel.
8. Aképzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
8.1. | Személyifeltételek: 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

5 Zart rendszerii elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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vagy a képzés szakmai tartalmanak megfelel6 kozépfoku
iskolai végzettség és 5 év szakiranyu szakmai gyakorlat.

Az  oktatét a  képz6 intézmény  foglalkoztatja
munkaszerz&déssel, megbizasi szerz6déssel vagy az oktatd
alkalmazasat bizonyité mas szerzédéssel.

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

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

A képzéshez szikséges targyi feltételek, eszkbzok meglétét
a feln6ttképzd tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti
jogviszony vagy egyéb hasznalatra irdnyuld jogviszony
alapjan biztositja.

A képzés elvégzéséhez résztvevsi oldalrdl sziikséges
szamitastechnikai  eszkdzoket és internetelérést a
képzésben résztveve sajat eszkdzeként biztositja.

Budapest, 2025. 09. 26.
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