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A képzési program tartalma megfele! a feln&itképzésrol sz616 2013. évi LXXVII, t8rvénynek.

2. A Kképzési programban meghatarozott tartalommal, feltételekkef és modon, valamint a képzéssel
érintett célcsoport szaméra megszerezhetdk a képzési programban megjeldit kompetenciak.

3. A képzési program minden oldala folyamatos oldalszémozassal van ellatva, roncsolas mentesen

leflizve.
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1. A képzési program alapadatai

| Stressz

| Megismertetni a résziveviket a stressz jelentéségével, veszélyével, a

| stressz kezelés fontossagaval. Bemutatni a stressz kiatakulasanak

| folyamatat, felismertetni és tudatositani a részivevikkel a munkahelyi és
| a magénéleti kornyezethen elforduld stresszorokat (stressz reakcidt

1 kivattd kilst inger.

Bemutatni a stressz jotékony (inspirald) és karos hatasat,

Feloldani a stresszel kapcsolatos esefleges félreériéseket, megismertetni
a résztvevlket a stressz kezelésének killénbdzd modszereivel.

A fogyatékossaghdl ered® hatranyok kezelése. Tudatosftani, hogy az
Allapotukkat kapcsolatos kbmyezeti szabalyzék folyamatos valtozéshan
| vannak.

| Atankdtelezetiségi kor betditésétdl a képzés mindenki szdmara nyitott

1 A stressz-kezelési technikék hatasosséga és eredményessége

1| személyenként eltéro. A képzés soran ezért a résztvevikben tudatosftani
| sziikséges, hogy mindenkinek azt a mddszert kell megtaléinia, amelyik

| széméra a legmegfelef6bb. A tananyag egység sorén ezért fokozott

1 jelenttiségl az egymastdl vald tanulés.

1 Ebben a tananyag egységben a résztvevik odaig jutnak el, hogy
elismerik, Gsszegy(ijtik, és tréneri segitséggel alkalmazzak sajat
| stresszkezelési technikalkat, A ,12. Mentélhigiéné lelki

| egészségvédelem” tananyag egység folytatia ezt a gyakorlast,

| kiegeszitve az dnsegitd technikakkal kapcsolatos tréneri

i informacioatadassal és Uj relaxacios technikak gyakorlsaval,

2. A képzésbe vald bekapcsolddas és részvétel feltételei

Nem szilkséges

Nem szilkséges

Nem szilkséges

Nem szilkséges

Nem sziikséges

tankételezettségi kor betdliése

3. Tervezett képzési idd

8
a hianyzas nem megengedeit

(1
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4, A képzés tananyagegységei

Stressz

4.1, Tananyagegység?

Stressz

Megismertetni a részivevbket a slressz jelentéségével, veszélyével, a
stressz kezelés fontossagaval. Bemutatni a stressz kialakuléasanak
folyamatat, felismertetni és tudatosiani a részivevéikkel a munkahelyi
és a maganéleti kdrmyezelben eléfordulé stresszorokat (siressz
reakcidt kivalto kiilsd inger..

Bemutatni a stressz jotékony {nspirald) és karos hatasat,

Feloldani a stresszel kapcsolatos eselieges félreériéseket,
megismertetni a résztveviket a stressz kezelésének killbnbszd
madszereivel,

A fogyatékossaghol eredf hafranyok kezelése. Tudatositani, hogy az
allapotukkal kapesolatos kimyezeti szabalyzok folyamatos
véltozdsban vannak.

frontélis oktatas, tavokiatas

eldadas, workshop, konzultacio, gyakoriat, kiscsoportos
megbeszélés

8 éra
8 6ra

Mi az a stressz?

A stressz hatasa

Egészséglnk és a stressz

A stressz tlinetei

A stressz kezelése

Néhéany tanacs a stressz megeldzésére és enyhitésére
Hogyan ismerheld fel a stressz?

A képzéshen résztvevd részvétele a képzésen.

5. Csoportlétszam

1 A sorok széma bévithetd.

A Tananyagegységeke! bemutaté alfejozetek szdma a 4. ponthan szereplG sorok szémdnak megfelelGen bovitends.

® Megegyezik az 5.1. sorban felfintetett megnevezésse/
* Kontaktdrétol eltérd munkaforma elkalmazdsa esetén, ha az a képzés braszdméba heszémithats, egyéb esstben nem relevans.

5 Zért rondszerd) elekironikus tévoktatds esetén nem refevdns,
3
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6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékelS rendszer leirasa

A képzésben résztvevd részvétele a képzésen.

7. A képzés zardsa

TANUSITVANY
2013. évi XXV, t6rvény13/B. §
11/2020. (il. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

A képzeshen résztvevd részvétele a képzésen.

8. A képzési program végrehajtasahoz szlikséges feitételek

Oktaté rendelkezzen a képzési tartalormnak
megfeleld végzettséggel, de minimum felsdfoku
iskolai végzettség és legalabb két év tréneri ésfvagy
oktat6i tapasztalat

Megbizdsi jogviszony, vagy alkalmazotti jogviszony,
vagy vallalkozéi szerz8dés.

Részivevik Iétszamanak megfelelt oktatdterem a
hozz4 kapcsol6édd berendezési targyakkal egyiitt a
393/2013. (X1.12.) Korm. rendelet targyi feltételekre
vonatkozd kdvetelményei szerint, Nem kontakt 6ra
esetén a szamitdgép, iaptop, internet hozzéférés
jelenti a targyi feltételeket,

Kontaktoras képzés esetén: tulajdonjog, hasznalati
jog vagy bérlet jogviszony. Nem kontakt éras képzés
esetén nem relevans.
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9. Az elbzetes minésités ténye

A képzési program elézeles minGsitése megtoriént.

4200 Hajddszobosz!d, Banyasz u. 22. W/13

2020.11.24.

Molnar Mariann
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