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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program

1.1 ‘Megnevezése Stresszkezelés
15. A képzési program célja A képzés célja, hogy a résztvevdk ismerjék fel és

tudatositsdk a  stresszhelyzetek  keletkezésének,
létrej6ttének mechanizmusait, taldljak meg az optimalis
kivezets utat azokbdl, valamint épité mddon hasznaljak

a stresszes helyzetekbdl hasznosithaté energiakat.

1.6. A képzési program célcsoportja A képzést ajanljuk minden olyan vallalat dolgozdinak, ahol a
stressz, illetve a stresszhelyzetek szerves részét képezik
munkatevékenységiiknek, és ahol a cégvezetés tisztaban van
azzal, hogy a munkatarsak eredményes stressz kezelési
technilai hozzéjarulnak a munkatevékenység
hatékonysaganak javitdsahoz.

2. A képzés soran megszerezhet6 kompetenciak

2.1, A képzés soran a résztvevdk gyakorlati feladatokon, konkrét szitudciok begyalkorlasan
keresztiil fejlesztik stressz kezelési képességeiket. A képzés soran a résztvevdk
megtapasztaljdk sajat stressz kezelési stilusukat.

3. A programba valé bekapcsolédas feltételei

3.1. Iskolai végzettség nem sziikséges
o o o
32. Szakmai végzettség nem sztikseges
3.3. Szakmai gyakorlat nem sziikseges
Lesudoiioni allk : nem sziikséges
3.4. Egészségligyi alkalmassag <S€5

Elézetesen elvart ismeretek ( nem sztikseges

I

Egyéb feltételek nem sziikséges
4. A programban val6 részvétel feltételei
4.1. Részvétel kovetésének modja - a képzésben résztvevdk altal alirt jelenléti iv vagy

- a képzésben résztvevével elektronikus uton folytatott

szakmai felkészitést, ellendrzést igazold dokumentum

U a

1 Szignd helye




Training Universe
1036 Budapest, Viador utca 7.
FelnGttképzési engedélyszam: E/2021/000253

‘ 42. l Megengedett hidnyzas Osszes 6raszam 10 %-a

‘ 4.3. ‘ Egyéb feltételek -

5. Tervezett képzési id6

5.1. Osszes draszam 16

6. A tananyagegységek

A tananyagegység megnevezese

6.1. Stresszkezelés

6.1. Tananyagegység

6.1.1. | Megnevezése Stresszkezelés

6.1.2. Célja A képzés célja, hogy a résztvevsk ismerjék fel és tudatositsak a
stresszhelyzetek keletkezésének, létrejdttének mechanizmusait, talaljak
meg az optimalis kivezetd utat azokbd], valamint épit6 maédon
hasznaljak a stresszes helyzetekbd] hasznosithat6 energiakat.
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6.1.3. Tartalma A stressz keletkezése
o astressz keletkezésének modjai
o astresszhelyzetek és a stressz veszélyt jelentd helyzetek
felismerése
o amegel6zés, a korai elkeriilés lehetGségei
o az,alvéd vulkén”-effektus és a veészjelzések”
A stresszek természete, fajtai
e  azagresszio szerepe a stresszben
e astressz dinamikaja
o astresszhelyzetek jellegzetes tipusainak azonositasa
A stresszek felolddsanak eszkozei
e akonszenzuskeresés sziikségessége, lehetsége és eszlkzel
o astresszek kezelésére kialakitott eljarasok
o felkésziilés a stressz veszéllyel jaro helyzetekre
e astressz kezelés 5tféle lehetséges modozata
A stressz, mint nyereségforras
o astresszekben rejlé potencialis elénydk
e  astressz energiainak iranyitasa
o  astresszek a kapcsolat elmélyitésének szolgalataban
o astresszek a fejl6dés szolgalataban
A stressz megértése és felismerése
o astressz allapot jellegzetességei és korai felismerése
o astressz rovid tavi hatésai: napi munkavégzés és kozérzet
o astressz tartds hatdsai: személyiség és egészség
e astressz kivalté tényez6i
e astressz lekiizdése
e az Onismeret és stressz kapcsolata
A sajat éxzelmek, indulatok tudatositasa és kezelése
o aszubjektiv érzelmek ésaz objektiv tények elkiilonitesének
eszlkozel
e  asszertivitas a stresszek kezelésében
e azindulatok, mint stressz forrasok
o alehetéségek és a személyiség Osszhangja 4\
6.1.4. Terjedelme 16 dra J
6.15. A tananyagegység A tananyagegység nem zéarul vizsgaval.
elvégzésérdl sz016 A tananyagegység elvégzésérdl killon igazolast nem kap a résztvevo. A
igazolas kia dasanak 11\0. ;;m:tban Jeirtak alapjan a résztvevd a képzés végén Tanusitvanyt
. - < a
feltételei aphe
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6.1.6. A tananyagegység
megvaldsitasa soran
alkalmazott képzési
modszerek és
munkaformak

Az elvart tanuldsi
eredmények értékelése
tanitasi tanuldsi
folyamat kézben és

A képzés mddszerei: eléadas, magyardzat, megbeszélés, egyéni,
gy g 9%
paros, kiscsoportos és csoportos, valamint iranyitott egyéni
feladatmegoldas, eyakorlas. Interaktiv és tavolléti kontaktdra
O Dy
esetén applikaciok, digitalis alkalmazasok hasznalata.

Munkaformdk: személyes jelenléti munkaforma, (személyes,
interaktiv és tavolléti kapcsolati kontaktdéra), frontdlis, csoportos,
kiscsoportos egyéni és paros munkaforma, iranyitott egyéni
munka, 6nallé tanulas.

végén.
Egyéni-és oktatdi visszajelzések a képzési folyamat kdzben es
végén.
7. Csoportlétszam
7.1. Maximalis csoportlétszam (f6) 25

8. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirdsa

Aképzés nem zarul vizsgaval.

A képzés sordn az oktato és a képzésben résztvevik folyamatos interakcidban vannak.

A képzésben résztvevék aktivan vesznek részt a tananyagegységek ismeretének elsajatitasaban és a

gyakorlati feladatok elvégzésében.

Az oktatd a képzés sordn a résztvevék részére folyamatos visszajelzést ad a képzés soran nyujtott
teljesitményiikrdl, egyéni fejlédésiikrdl, a tovabbi fejlédés lehetSségeirdl.

9. A képzés zarasa

9.1. A képzés elvégzésérSl sz616 | A képzésen résztvevik a képzés végén tanusitvanyt kapnak,
igazolas kiadasanak feltételei | amennyiben adott résztvevé hidnyzasa nem haladja meg az

dsszes képzési ora 10 %-at.

4
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10. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
a képzési programnalk megfeleld szakmai ismeret, valamint

Személyi feltételek

felséfoku végzetiség
megbizasi szerzédessel vagy munkaszerzddéssel, vagy az

oktaté alkalmazasat bizonyitd mas szerz8dessel

10.1.
10.1.1. | Személyi feltételek
biztositasanak modja
10.2 Téargyi feltételek a képzés helyszinét a megbizdval egyeztetve a képzés
jellegének, a résztvevék szamanak megfelel§ infrastruktiraval
és targyi feltételekkel biztositjuk:
a képzésben résztvevik és az oktatd szamanak megfelelé
szamu asztal és szék
tabla vagy flipchart
10.2.1. | Targyi feltételek tulajdonjog és/vagy hasznalati jog €s/vagy berleti jogviszony
biztositdsanak modja
10.3. Egyéb specialis feltételek -
10.3.1. | Egyéb specidlis feltetelek -
biztositdsanak modja

Veszprém
2022. aprilis 20.
Nemes Szilvia

[ Mindsités helye:
Mind8sités datuma:

Szakértd neve :

FSZ/2020/000026
[y
A Tdsran S

Szakértéi nyilvantartasi szam:
Intézmény képviselSjének alairasa

Szakértd alairasa
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SZAKERTOI VELEMENY

a felnGttképzést folytatd intézmény altal a felnGttképzésrél szo16 2013. évi LXXVIL tv. 12. §-a

alapjan kidolgozott képzési programhoz

A képz6 intézmény megnevezése Training Universe Kft.
Székhelye 1036 Budapest, Viador utca 7.
A Kképzési program megnevezése Stresszkezelés

Osszes 6raszam 16

Mindgsités helye Veszprém

Minésités datuma 2022. aprilis 20.

Szakértb neve Nemes Szilvia

Szakért$ nyilvantartasi szama FSZ/2020/000026

Szakért6i megallapitasok:

1. Aképzési program tartalmazza a 2013. évi LXXVIL tv. 12. § (1) bekezdésben foglaltakat:

a képzés megnevezését igen / nem
a képzés sordn megszerezhetd kompetenciat igen / nem
a képzésbe vald bekapcsolédds és részvétel feltételeit, a képzés céljat és igen / nem
célcsoportjat

a tervezett képzési idét igen / nem
a tananyag egységeit, azok céljat, tartalmat, terjedelmét és a

tananyagegységekhez rendelt éraszamot igen / nem
a tananyagegység megvaldsitdsa soran alkalmazott képzési mddszereket

és munkaformakat igen / nem
a maximalis csoportlétszamot igen / nem
a képzésben résztvevd teljesitményét értékeld rendszer leirasat igen / nem

a képzésrdl, a képzés egyes tananyagegységeinek az elvégzésérdl szolé
igazolas kiadasanak feltételeit igen / nem

a képzési program végrehajtasahoz sziikséges személyi és targyi
feltételeket, valamint a képzéshez kapcsolddd egyéb specialis feltételeket, igen / nem
és ezek biztositasanak modjat

A képzési program

a képzési program tartalma megfelel a felnéttképzési torvényben igen / nem
foglaltaknak

a képzesi programban meghatarozott tartalommal, feltételekkel és
modon, valamint a képzéssel érintett célcsoport szdmara a programban igen / nem
megjeldlt kompetencidk megszerezhetSk
A képzési program megfelel a 2013. évi LXXVIL térvény és végrehajtasi rendeletei alapjan a

képzési programra vonatkozé elSirdsoknak.
Kelt: Veszprém, 2022. aprilis 20.

szakeértd alairasa
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ZARADEKOLASI NYILATKOZAT

Az eredeti papiralapu dokumentummal egyezé.
Ezen lap nem része az eredeti iratnak, kizarélag a jogszabalyi megfelelGséghez sziikséges zaradékolas
megjelenését szolgdlja.

A hiteles elektronikus mdsolat készitésének idGpontja: az id6bélyegzén szerepld idGpont.

Az eredeti dokumentum megtaldlhat6: Aquaworld Hotel és EIményfiirds Szolgéltato Zrt.
1044 Budapest, Ives ut 16. helyen.

A hiteles elektronikus masolatot készitette: Janosi Krisztina Agnes
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