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KEPZESI PROGRAM

1. Aképzési program alapadatai

11 Képzés megnevezése: A work-life balance és a digitalis vilag pszichés kihivasai tréning

12. | Aképzés célja: A képzési program célja a munkavallaléi kompetenciak fejlesztése. A képzés
tovabbi célja:

A tréning célja, hogy a résztvev6k mélyebb 6nismeretet szerezzenek a
munka és a maganélet kdzotti egyensuly megteremtésérdl, és megértsék a
digitalis vilag 4altal okozott pszichés kihivasok kezelésének madjait. A
résztvevék gyakorlati eszkozoket és stratégiakat kapnak ahhoz, hogy
hatékonyan tudjak kezelni a modern élet kihivasait, mikozben megérzik
mentalis és érzelmi jolétiket.

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
egylttmkodésre.

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

A tréning ajanlott azoknak, akik:
e Dolgozd szakemberek, akik kihivasokkal szembestlnek a munka-
maganélet egyensulyanak megteremtésében.
e Vezet6k és munkavallaldk, akik érintettek a digitdlis eszkozok
tulhaszndlata okozta stresszben.
e  Barki, aki szeretné jobban érteni és kezelni az életének kilonb6z8
teriletei kozotti 6sszhangot.

1.4. A képzés soran megszerezhetd A résztvevl a képzés elvégzése utan a kovetkezé kompetencidk birtokaban
kompetencidk: lesz:
A résztvevlk képesek lesznek:

e A munka és maganélet egyensulydnak tudatos megtervezése és

fenntartasa.

e Adigitdlis vilag altal okozott stresszorok felismerése és kezelése.

e |d6gazdalkodasi és dnmenedzsment stratégidk alkalmazdsa.

e  Pszichés ellenalldképesség fejlesztése a modern élet kihivasaihoz.

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: -

3. Tervezett képzésiid6
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3.1 A képzés draszama: 1 6ra 20 perc
3.2. Megengedett hidnyzas mértéke: eljaras feln6ttképzési szerz6dés szerint
4. Aképzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése:* Oraszama:
4.1. A work-life balance és a digitalis vilag pszichés kihivasai tréning 1 6ra 20 perc

4.1. Tananyagegység?

4.1.1. | Megnevezése: A work-life balance és a digitalis vilag pszichés kihivasai tréning
41.2. | Célja: A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégz6k ismereteket
szerezzenek az ,,work-life balance és a digitdlis vilag pszichés”
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 Online, interaktiv el6adas és gyakorlatok, él6 kérdések és
valaszok.
4.1.4. | Megvaldsitdsa sordn alkalmazott A képzési mddszerek alkalmazkodnak a tananyag tartalmahoz,
képzési modszerek: jellegéhez.
A képzési mddszerek:
e  Rovid, Iényegre tord elGadasok.
e Interaktiv kérdések és valaszok.
e  Egyéniés csoportos reflexids gyakorlatok.
e |d6gazdalkodasi és mindfulness technikak gyakorlasa.
4.15. | Oraszama: 1 éra 20 perc
4.1.6. | Beszdmithatd éraszama:* 0
417. | Tartalma: 1 éra 20 perces tematika:

1. Bevezetés: A work-life balance mitosza (15 perc)
o  Miért nehéz megteremteni az egyensulyt?
o A digitdlis vildg hatdsa az id6érzékelésre és a pszichés
terhelésre.
2. A munka és magénélet Gjradefinidldsa (20 perc)
o Miavalds egyensuly, és hogyan lehet elérni?
o  Prioritasok azonositasa: mi az, amiigazan szamit?
o Példdk a gyakorlatbdl: sikeres idémenedzsment
megoldasok.
3. Digitdlis stressz és pszichés kihivasok kezelése (25 perc)
o Adigitélis eszk6zok tulhasznalata és annak hatdsai.
o Mindfulness és jelenléti gyakorlatok a digitalis vilagban.
o Hogyan huzzunk hatdrokat a digitélis jelenlétben?
4. Gyakorlati eszk6zok és személyes tervezés (20 perc)
o Eletkerék gyakorlat: a jelenlegi egyensuly felmérése.
o Egyéni akcidterv kidolgozasa az egyensuly javitasara.
o Reflexid és zaras: mit viszlink magunkkal a tréningb6l?
o

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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4.1.8. | Atananyagegység elvégzésérd| szolo
igazolas kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiadasra kiilon igazolas.

5.

Csoportlétszam

5.1 Maximalis csoportlétszam:® (f6) 50016

6. Aképzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirasa

61. 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 szolo igazolds 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 végrehajtasadhoz sztikséges feltételek

8.1. Személyi feltételek:

Személyi feltételek:

Ajelen 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 tartalmdnak megfelel6 kozépfoku
iskolai végzettség és 5 év szakiranyu szakmai gyakorlat.

8.2. Személyi feltételek biztositasanak maodja:

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

8.3. Targyi feltételek:

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

e képzésben résztvevs részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevéi oldalrdl szikséges szamitastechnikai eszkozok
(példaul laptop/személyi szamitdgép/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

8.4. Targyi feltételek biztositasanak maodja:

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

5 Zart rendszerii elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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A képzés elvégzéséhez résztvevSi oldalrdl sziikséges
szamitastechnikai  eszkdzoket és internetelérést a
képzésben résztvevl sajat eszkdzeként biztositja.

Budapest, 2025. 10. 17.
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