	Önmenedzselés tréning


	A tantárgyfelelős oktató neve:
	Kód: xxx-

	A tantárgy tantervi helye: 
	A tantárgy kreditértéke: 

	A tantárgy előtanulmányi követelménye: nincs 
	Kontaktórák száma: 

	A tantárgy oktatásának formája: tréning
	Heti óraszám: 

	A számonkérés módja: 
	A tantárgy típusa: gyakorlati tárgy

	Oktató: Berky Tamás

	A tantárgy programja:

A tréning során a hallgatók rövid előadások és elsősorban saját tapasztalataik (kérdőív, helyzetgyakorlatok, irányított beszélgetések, kiscsoportos feladatmegoldás stb.) alapján ismerkednek meg a hatékony önmenedzselés elemeivel, személyen belüli és külső feltételeivel.
A tréning a jelzett témakörökön belül az aktuális csoport dinamikájához rugalmasan illeszkedő modulokban, így csoportonként részben különböző gyakorlatokkal zajlik.
Az értékelés feltétele: pontos érkezés és aktív jelenlét a tréning teljes időtartama alatt.



	A kurzus során tárgyalt főbb témakörök:

1. Önismeret és önmenedzselés
2. Képességek, készségek, határok

3. Motiváció

4. Mentálhigiéné és önmenedzsment
5. Krítis, kiégés és protektív faktorok

6. Megküzdés a problémákkal 

7. Életpálya, életstílus



	Szakirodalom:

A tantárgy elsősorban saját élményű tapasztalati tanuláson alapul, szakirodalom előzetes elsajátítása ezért  nem szükséges.



