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A stabilitas megtartasa — a stresszkezelés Iépései

" Id6gazdalkodds " Az idégazdalkodas tananyag egy olyan kurzust foglal magaban, amelynek célja a hallgatdk
hatékonyabb id6menedzsment képességeinek fejlesztése. A tananyag atfogja az id6gazdalkodas alapelveit, technikait
és azok alkalmazasat kulénb6z6 élethelyzetekben, kiemelt figyelmet forditva a mentalis egyensuly fenntartédséara

1) Bevezetés az idogazdalkodasba

Ebben a fejezetben attekintjik az id6gazdalkodas fontossagat, hatterét és fejlédését. Szamitasba vesszik a felmerild kihivasokat, tovabba
bemutatjuk az id6gazdalkodas pozitiv hatasait a mindennapi élet killonb6z6 terileteire.

2) Az idégazdalkodas alapjai

Ez a fejezet részletezi az idégazdalkodas alapvetdé fogalmait, kitérve az onszabalyozas, az idétudatossag és a prioritasok meghatarozasanak
témajara, illetve szét ejtlink a nehéz és kdnny feladatokrol.

3) Idérablok és halogatas

Ebben a fejezetben azonositjuk és elemezziik az idérablé tényezdket, valamint foglalkozunk a halogatas veszélyeivel, okaival és kezelési modjainak
bemutatasaval. Mindezzel célunk a hatékonyabb id6kihasznalasra vald dsztdnzeés.

4) Célok és idégazdalkodas

Ezuttal a célkitiizés és az id6gazdalkodas kozotti kapcsolatot részletezzik, hangsulyozva a SMART célok tulajdonséagait. Ramutatunk arra, hogyan
segithetnek az id6gazdalkodasi stratégiak az egyéni és szakmai célok elérésében.

5) Hatékony idégazdalkodasi technikak

Ebben a fejezetben bemutatunk kiilénb6zd hatékony idégazdalkodasi technikakat, példaul az Eisenhower matrixot, a pomodoro technikat, a GTD
modszert és az id6blokkolast. Kiemeljuk, hogyan alkalmazhatok ezek a technikak a mindennapi életben, kombinalva a to-do listak hasznalataval és
a heti felllvizsgalattal.

6) Idégazdalkodas és tanulas

A tananyag ezen részében az id6gazdalkodas kapcsolatat vizsgaljuk a hatékony tanulassal. Részletezziik a kilénb6zé tanulasi stilusok
jellegzetességeit, valamint megosztunk hatékony tanulasi technikakat és tippeket az id6hatékony tanulas elésegitésére. Emellett bemutatjuk a
tanulasi stratégiaként alkalmazhaté PQRST modszert, valamint a hatékony jegyzetelés és olvasas ismérveit.

7) Idégazdalkodas az egyetemi életben

Ez a fejezet az egyetemi élet specialis kihivasaira 6sszpontosit, bemutatva a hallgatok szamara kifejezetten relevans témakat. Szét ejtiink az optimalis
orarend tervezésérdl, a hatékony csoportmunkardl, az egyetemi projektek megvaldsitasardl valamint a vizsgafelkészilésrél is.

8) Hosszu tavu idégazdalkodas

Részletezziik, hogyan tervezhetjiik meg és kezelhetjik a hosszu tavu célokat, figyelembe véve az idégazdalkodas és az életminéség 6sszefiiggéseit,
illetve ezek fontossagat a hosszu tavu siker elérésében.

9) Stresszkezelés és pihenés

Ebben a fejezetben a hatékony id6gazdalkodas és a stresszkezelés kdzotti kapcsolatot vizsgaljuk. Bemutatunk szamos stresszkezeld technikat,
tobbek kozott szo6t ejtiink a jelentudatos gyakorlatokrdl, az imaginaciorol, az autogén tréningrél és a progressziv izomrelaxaciorol. Bemutatjuk a
pihenés és kikapcsolodas fontossagat és jotékony hatasait.

10) Osszefoglalé

A tananyag zar6 része attekinti az idégazdalkodas kulcsfontossagu aspektusait, hangsulyozva a tanultak gyakorlati alkalmazasat a mindennapi
életben.

11) Fogalomtar

Az idégazdalkodas tananyagban talalhaté fogalmak tételes magyarazata.

12) Abrajegyzék

Az id6gazdalkodas tananyagban talalhaté abrak felsorolasa.

13) Forrasok és ajanlott olvasmanyok

Az id6gazdalkodas tananyag elkészitéséhez felhasznalt forrasok és ajanlott olvasmanyok gydjteménye.
14) Impresszum

Szerz és elérhetésége.



