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Online kompetenciafejleszto tréning

a Pazmany Péter Katolikus Egyetem hallgatoi és munkavallaloi szamara

2022. szeptember 1-jén Egyetemiinkdn — a Helyreallitasi és Ellenalléképességi Eszkoz keretén
belil — megkezdddott ,,A PPKE gyakorlatorientalt képzéseinek infrastrukturalis- és készségfej-
lesztése” cim(i palyazati projekt megvalositasa. A kozel 2,3 millidrd forintos vissza nem téritend6
tamogatasi forrasbdl 2026.04.30-ig az Egyetemen olyan hidnypotld fejlesztések és beszerzések
valdsulnak meg, amelyek a koronavirus-jarvany kihivasaira valaszolva a sziikséges infrastrukturalis
és modszertani hatteret hosszu tavon biztositjak majd. A palyazat keretében tébb online kompeten-
ciafejleszto tréning megszervezésére is sor keriil, amelyek az Egyetem hallgatoi és munkavallaloi
szamara ingyenesen elvégezhetdk.

Idogazdalkodas

Az idGgazdalkodas tananyag célja, hogy fejlessze az egyetem hallgatdinak és munkatarsainak hatékony
idémenedzsment képességeit, bemutassa az id6gazdalkodas alapelveit és technikait, valamint segitsen
azok gyakorlati alkalmazasaban kilonboz6 élethelyzetekben, kiemelten figyelve a mentalis egyensuly
fenntartasara.

Izelit6 a kurzus témaibol:

» Id6gazdalkodas alapelvei és fontossaga

= Onszabdlyozas, prioritdsok meghatarozasa

= Id6rabldk és halogatas kezelése

=  SMART célkit(izés

» IdGgazdalkodasi technikak

» Tanulasi stilusok és hatékony tanuldsi technikak
= Egyetemi életre vonatkozo idégazdalkodas

= HosszU tavl tervezés és életmindség

»  Stresszkezelés és pihenés

A kurzus elvégezhets a https://moodle.ppke.hu oldalra bejelentkezve, majd a Kezdboldal meniipont alatt
a K6zpont-RH 2025/ 2 kategdrian belil.
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