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1. Aképzési program alapadatai

A halogatas ellenszerei tréning

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

A tréning célja, hogy a résztvevék megértsék a halogatds mégétt meghuzddo
pszichologiai okokat, felismerjék sajat halogatdsi mintdzataikat, és
gyakorlati mddszereket, szemléleti kereteket kapjanak a halogatds
csOkkentésére, illetve ellensulyozdsdra a mindennapi életben és a
munkavégzés soran.

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
egyuttmikodésre.

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

A képzés tovabbi célcsoportja az, aki:

gyakran halogatjdk feladataikat,

idéhidnnyal kiizdenek,

nehezen priorizdlnak,

szeretnék tudatosabban kezelni idejliket és energidikat,

e nyitottak az dnreflexidra és a pszicholdgiai megkdzelitésre.

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

e felismerni a halogatds tlneteit és mogottes okait,

e  kilonbséget tenni kifogdsok és valodi akadalyok kozott,

e tudatositani sajat id6kezelési és dontési mintait,

e egyszer(, gyakorlatban alkalmazhaté technikdkat hasznalni a
halogatas csokkentésére,

e redlisabb viszonyt kialakitani az id6vel és a teljesitménnyel
kapcsolatban.

2. Aképzésbe valé bekapcsolddas és részvétel feltételei

Nem szlkséges

Nem szlkséges

Nem szlkséges

Nem szlkséges

Nem szlkséges
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2.6. Egyéb feltételek: -
3. Tervezett képzésiid6
3.1. A képzés draszama: 3 6ra
3.2. Megengedett hianyzas mértéke: eljaras felnéttképzési szerz6dés szerint
4. Aképzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése:* Oraszama:
41 A halogatas ellenszerei tréning 3 6ra

4.1. Tananyagegység?

A halogatas ellenszerei tréning

4.1.1. | Megnevezése:
4.1.2. | Célja: A tananyagegység célja a tananyagegységet sikeres elvégz6k ismereteket
szerezzenek a ,,a halogatas” sajatossagairdl.
4.1.3. | Megvalositasa soran alkalmazott A képzésben részt vevd online jelenlétét igényl6 csoportos képzés:
munkaformak: Frontélis munka, egyéni munka, csoportos munka
Tovabba:
e El6adas
e Interaktiv gyakorlatok
e  Esettanulmanyok elemzése
e  (Csoportos megbeszélések
o Kérdések és vdlaszok
4.1.4. | Megvalositasa soran alkalmazott A képzési mddszerek alkalmazkodnak a tananyag tartalmahoz,
képzési modszerek: jellegéhez.
A képzési mddszerek:
e Online el6adas és prezentacio
e Interaktiv eszk6zok és platformok haszndlata (pl. Zoom
breakout rooms, kézvélemény-kutatdsok)
e  Gyakorlati feladatok és szerepjatékok
e (Csoportos megbeszélések és brainstorming
415. | Oraszéma: 3
4.1.6. | Beszamithatd draszédma:* 0
4.1.7. | Tartalma: Tematika -3 dra

1. éra — A halogatas természete és pszicholdgiaja

Az id6paradoxon: miért érezzlk ugy, hogy ,nincs idénk”?

A halogatds mint tlinet, nem mint ok

Gyakori 6nfelment6 mechanizmusok (,,majd”, ,késébb”, ,jovére”)
A halogatds mogott allo pszichés mozgatdrugok

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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2. 6ra— Onismeret és szemléletvaltas

Sajat halogatasi mintak felismerése

Miért nem m(ikodik az akarateré 6énmagaban?
Id6gazdalkodasi alapelvek Ujragondoldsa

A ,megtaldlhaté id6” fogalma: hol van a heti 20-30 6ra?
3. 6ra — Gyakorlati eszkdz6k és megolddsok

Halogatast csokkentd technikdk és praktikak

Kis [épések, redlis elvarasok

A szemlélet szerepe a tartods valtozasban

Osszegzés, kérdések és valaszok

4.1.8. | Atananyagegység elvégzésérdl sz6l6 . g e s e .
. Y , : A tananyagegység elvégzésérdl nem kerdil kiaddsra kiilén igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): yagegyseg & &
5. Csoportlétszam
5.1 Maximalis csoportlétszam:® (f6) A képzés online fellleten zajlik, Zoom alkalmazas hasznalatdval. Csoportlétszam
maximalis meghatdrozasa nem relevans.
6. A képzésben 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 zarasa
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 tandsitvany kiaddsanak
feltételei: feltétele a tréningen valé részvétel.
8. Aképzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
8.1. Személyi feltételek: Személyi feltetelek:
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 kdzépfoku
iskolai végzettség és 5 év szakiranyu szakmai gyakorlat.
8.2. Személyi feltételek biztositasanak madija: Az oktatdt a képzd intézmény foglalkoztatja

munkaszerzédéssel, megbizasi szerzédéssel vagy az oktatd
alkalmazasat bizonyité mas szerzédéssel.

5 Zart rendszerii elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitdsahoz
szlkséges szamitastechnikai eszk6zok, internetelérés,
alkalmazott szoftverek;

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

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

A képzés elvégzéséhez résztvevdi oldalrdl szikséges
szamitastechnikai eszkdzoket és internetelérést a
képzésben résztvev( sajat eszkdzeként biztositja.

Budapest, 2026.01.29.
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