Tanfolyam cime: Onismeret és Mindfulness Online Tanfolyam

Képz6 intézmény neve: Nemzetkozi Coach Akadémia

Tanfolyam jellege

A tanfolyam teljes egészében eldre felvett videdkra, irasos jegyzetekre és 6nallo gyakorlati

feladatokra épiil. Nem tartalmaz €16, vezetett online orakat.

Oraszam

A tanfolyam Osszesitett 6raszama 100 ora, amely az alabbiakbol tevodik dssze:

e Videok megtekintése

o Irasos jegyzetek feldolgozasa

« Onall6 gyakorlatok és feladatok

o Tesztkérdések atnézése, vizsgara késziilés

o Személyiségtesztek kitdltése és kiértékelése

Tanfolyam modulok és éraszam

Modul / Téma

Onismeret és mindfulness
elmélete

Személyiségtipusok

Az dnreprezentacio €s onelemzés

Onsajnalat csapdajaban
Az onelfogadas folyamata

Pozitiv gondolkodas,
magabiztossag, onbizalom
novelése

Interperszonalis és
intraperszonalis kommunikaciod

Non-verbalis kommunikacio
Stresszcsokkentd gyakorlatok

Boldogsagfokozé modszerek

A tudatos jelenlét torténelmi
attekintése és megismerése

Tanulasi forma Oraszam

Vide6 + jegyzet 2

Vide6 + jegyzet
+ 0nallo teszt
Video6 + jegyzet
+ gyakorlat
Video + jegyzet
Vide6 + jegyzet
+ gyakorlat

Vide6 + jegyzet
+ feladat

Video6 + jegyzet

Vide6 + jegyzet

Video6 + jegyzet
+ gyakorlat
Vide6 + jegyzet
+ gyakorlat

Vide6 + jegyzet

Megjegyzés
Bevezetd anyag,
alapfogalmak

Rovid teszt a
személyiségtipusok
felismerésére

Feladat: sajat viselkedés
elemzése

Onreflexios gyakorlatok

Naploiras és onértékelés
Gyakorlatok ¢és affirmaciok

Kommunikacios példak és
elemzések

Testbeszéd felismerése,
gyakorlatok

Légzogyakorlatok, révid
meditaciok

Halanaplo, 6romgyakorlatok

Elméleti alapok



Modul / Téma

Tudatos jelenlét megtapasztalasa

Szorongast okozo érzelmek és az

érzelmi szabadsag

Az érzelmi tudatossag szintjei és

a pillanat megélése

A tudatos jelenlét meditacidjanak

gyakorlasa

Joga és a mindfulness kapcsolata

Tudatos jelenlét az érzékelésben

és az érzelmekben

Mindfulness alkalmazasa a
mindennapokban

Tesztkérdések, vizsgara késziilés

Személyiségtesztek kitdltése és
kiértékelése

Osszesitett 6raszam: 100 ora

Tanulasi forma Oraszam Megjegyzés

Video + 5 Rovid mindfulness

gyakorlat gyakorlatok

Video + jegyzet 6 Onismereti gyakorlatok

Video + jegyzet 6 Naploiras és

+ gyakorlat figyelemgyakorlat

Vide6 + 15-30 perces meditaciok
7 . .

gyakorlat Osszesitve

Video + 3 Rovid jogagyakorlatok,

gyakorlat mindfulness integracio

Vide6 + 6 Erzékelési és figyelmi

gyakorlat gyakorlatok

Video + jegyzet 5 Mindennapi rutin gyakorlatok

+ feladat

Tesztkérdések atnézése,

Onall6 tanulds 5 .
gyakorlas

Onreflexios €és

Onall6 tanulds 6 e
személyiségtesztek



