
 

1 
 

      RRF-2.1.2-21-2022-00014 

 
A stabilitás megtartása – a stresszkezelés lépései 

" Időgazdálkodás " Az időgazdálkodás tananyag egy olyan kurzust foglal magában, amelynek célja a hallgatók 

hatékonyabb időmenedzsment képességeinek fejlesztése. A tananyag átfogja az időgazdálkodás alapelveit, technikáit 

és azok alkalmazását különböző élethelyzetekben, kiemelt figyelmet fordítva a mentális egyensúly fenntartására 

 
1) Bevezetés az időgazdálkodásba 

Ebben a fejezetben áttekintjük az időgazdálkodás fontosságát, hátterét és fejlődését. Számításba vesszük a felmerülő kihívásokat, továbbá 

bemutatjuk az időgazdálkodás pozitív hatásait a mindennapi élet különböző területeire. 

2) Az időgazdálkodás alapjai 

Ez a fejezet részletezi az időgazdálkodás alapvető fogalmait, kitérve az önszabályozás, az időtudatosság és a prioritások meghatározásának 

témájára, illetve szót ejtünk a nehéz és könnyű feladatokról. 

3) Időrablók és halogatás 

Ebben a fejezetben azonosítjuk és elemezzük az időrabló tényezőket, valamint foglalkozunk a halogatás veszélyeivel, okaival és kezelési módjainak 

bemutatásával. Mindezzel célunk a hatékonyabb időkihasználásra való ösztönzés. 

4) Célok és időgazdálkodás 

Ezúttal a célkitűzés és az időgazdálkodás közötti kapcsolatot részletezzük, hangsúlyozva a SMART célok tulajdonságait. Rámutatunk arra, hogyan 

segíthetnek az időgazdálkodási stratégiák az egyéni és szakmai célok elérésében. 

5) Hatékony időgazdálkodási technikák 

Ebben a fejezetben bemutatunk különböző hatékony időgazdálkodási technikákat, például az Eisenhower mátrixot, a pomodoro technikát, a GTD 

módszert és az időblokkolást. Kiemeljük, hogyan alkalmazhatók ezek a technikák a mindennapi életben, kombinálva a to-do listák használatával és 

a heti felülvizsgálattal. 

6) Időgazdálkodás és tanulás 

A tananyag ezen részében az időgazdálkodás kapcsolatát vizsgáljuk a hatékony tanulással. Részletezzük a különböző tanulási stílusok 

jellegzetességeit, valamint megosztunk hatékony tanulási technikákat és tippeket az időhatékony tanulás elősegítésére. Emellett bemutatjuk a 

tanulási stratégiaként alkalmazható PQRST módszert, valamint a hatékony jegyzetelés és olvasás ismérveit. 

7) Időgazdálkodás az egyetemi életben 

Ez a fejezet az egyetemi élet speciális kihívásaira összpontosít, bemutatva a hallgatók számára kifejezetten releváns témákat. Szót ejtünk az optimális 

órarend tervezéséről, a hatékony csoportmunkáról, az egyetemi projektek megvalósításáról valamint a vizsgafelkészülésről is. 

8) Hosszú távú időgazdálkodás 

Részletezzük, hogyan tervezhetjük meg és kezelhetjük a hosszú távú célokat, figyelembe véve az időgazdálkodás és az életminőség összefüggéseit, 

illetve ezek fontosságát a hosszú távú siker elérésében. 

9) Stresszkezelés és pihenés 

Ebben a fejezetben a hatékony időgazdálkodás és a stresszkezelés közötti kapcsolatot vizsgáljuk. Bemutatunk számos stresszkezelő technikát, 

többek között szót ejtünk a jelentudatos gyakorlatokról, az imaginációról, az autogén tréningről és a progresszív izomrelaxációról. Bemutatjuk a 

pihenés és kikapcsolódás fontosságát és jótékony hatásait. 

10) Összefoglaló 

A tananyag záró része áttekinti az időgazdálkodás kulcsfontosságú aspektusait, hangsúlyozva a tanultak gyakorlati alkalmazását a mindennapi 

életben. 

11) Fogalomtár 

Az időgazdálkodás tananyagban található fogalmak tételes magyarázata. 

12) Ábrajegyzék 

Az időgazdálkodás tananyagban található ábrák felsorolása. 

13) Források és ajánlott olvasmányok 

Az időgazdálkodás tananyag elkészítéséhez felhasznált források és ajánlott olvasmányok gyűjteménye. 

14) Impresszum 

Szerző és elérhetősége. 


