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A program kozvetlen célja az alapvetd, mindennapi életvitel hatékonyabba tételéhez lehetéséget add
szervezési modszerek elsajatitdsa, a pozitiv, megoldascentrikus megkozelitésnek, mint szemléletnek
O a fejlesztése.
A képzés fejleszti a hatékony, sajat érdekeit érvényesit, masok érdekeit tiszteletben tarté viselkedést.
A program A program soran a résztvevok alapszintl ismereteket és technikakat sajatitanak el az attitlid forma-
célja las, tervezési és idGbeosztasi technikék, dnbizalom, onismeret és tarsas interakciok (kommunikacio,
egylttm(kodés) teriletén.

Olyan 16 és 64 év kozti felnbttek, akik a mindennapi életvitel hatékonyabba tétele irant érdeklédnek.

Célcsoport
1. Bevezetés 6. A kiégés és reziliencia
2. Hatékony 6nmenedzsment 7. 1d6-, pénz- és feladatmenedzsment
3. Onismeret és kapcsolatmenedzsment 8. Munka-maganélet egyensuly
Fébb 4. Erzelmi intelligencia 9. Az 6nmenedzsment fejlesztése
témakorok 5. Perfekcionizmus 10. A pozitiv pszicholdgia alapjai

Fejlesztett kompetenciak

A program hozzajarul ahhoz, hogy a résztvevo képessé valjon:

& a pozitiv bedllitddas megértésére és alkalmazasara;
prioritAsok megnevezésére és értékelésére, a sajat szempontbdl vald értelmezésére, ezekre éplld
célok kitizésére;

 J

id6kezelési- és tervezési modszerek, eszk6zok alkalmazasara a hatékonyabb életvitel érdekében;
személyes dltalanos 6nkép feldllitasara, ezen keresztill az 6nbizalom, magabiztossag fejlesztésére;
kommunikaciojanak hatékonyabba tételére tarsas konfliktushelyzetekben;

hatékonyabb kapcsolatteremtésre tarsas helyzetekben (akar idegen kornyezetben is);

digitalis eszk6zok alkalmazéasara, amelyek a hétkdznapi adminisztracios feladatokat egyszerdsitik
és gyorsitjak.
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NYITOK hélozat szervezésében, amelyek tanusitvany megszerzésével
zérulnak. Erdeklédni a 06 20 388 7227 szamon,
illetve a kepzes@nyitok.hu cimen lehet.
Bévebb informacié: www.nyitok.hu
www.facebook.com/nyitok3
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SZ ETT B TANULASERT
Szovetség az Eleten At Tarté Tanulasért
Cim: 4025 Debrecen, Nyugati utca 26. 1/1.
Telefon: +36 (52) 747-452
E-mail: info@nyitok.hu
Feln6ttképzési engedély szama: E- 000158/2014
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