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V. AGGLOMERÁCIÓS KÖZPONT
CSENGERI ORSZÁGOS BÜNTETÉS-VÉGREHAJTÁSI INTÉZET TELEPHELYE
JÁSZ-NAGYKUN-SZOLNOK VÁRMEGYEI BÜNTETÉS-VÉGREHAJTÁSI INTÉZET



Kreditszerző csoportfoglalkozás

 „Elszaladt felettünk az idő…” – Időgazdálkodási tréning

A csoportfoglalkozást tartó szakember neve: reintegrációs tiszt
Gyakoriság, időkeret: folyamatos,8 alkalmas, hetente 1x60 perc 
Tervezett létszám: 10 fő
Csoport tervezett indulása: 2026. január 18. vasárnap
Tervezett helyszín: Könyvtár
Szükséges eszközök: rendelkezésre állnak

A foglalkozás célja:
Az  idő  jelentőségének  felismerése,  a  jelenlegi  időgazdálkodási  szokások
feltérképezése, megértése, alkalmazása a mindennapokban.

1. alkalom: Az idő szerepe az életünkben
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: A program céljának ismertetése, bemutatkozás.
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Hogyan érzékelik az időt a fogvatartás alatt?
• (15-30 perc) Szituációs feladat: Egy nap megtervezése a civil életben.
• (30-40  perc)  Érzelmi  visszacsatolás:  Milyen  kihívásokat  látnak  az
időgazdálkodásban?
• (40-45 perc) Lezárás: A következő alkalom témájának előrevetítése.
2. alkalom: Időtervezési alapok
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: Az időbeosztás jelentősége a hatékony életvitelben.
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Ki hogyan tervezte meg az idejét a szabad életben?
[bookmark: _GoBack]• (15-30 perc) Szituációs feladat: Egy heti terv összeállítása.
• (30-40 perc) Érzelmi visszacsatolás: Milyen nehézségeket észleltek a tervezés során?
• (40-45 perc) Lezárás: A következő alkalom előkészítése.
3. alkalom: Prioritások és célkitűzés
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: Miért fontos a priorizálás?
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Milyen feladatok élveznek elsőbbséget a civil életben?
• (15-30 perc) Szituációs feladat: Saját prioritási lista készítése.
• (30-40 perc) Érzelmi visszacsatolás: Milyen felismerések születtek a feladat során?
• (40-45 perc) Lezárás: A célok tudatosításának fontossága.
4. alkalom: Az időrablók felismerése és kezelése
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: Az időrablók és hatásuk az életünkre.
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Milyen tevékenységek rabolják el a résztvevők idejét?
• (15-30 perc)  Szituációs feladat:  Megtanulni, hogy milyen formában és kik tudják a
saját időnket felhasználni úgy, hogy mi magunk szembe kell, szálljunk az időnkért.
• (30-40 perc) Érzelmek a térben: Az idő elválasztható-e az érzelmektől?
• (40-45 perc) Lezárás: Önreflexió, élmények megosztása.
5. alkalom: Hatékony időbeosztás és napi rutin kialakítása
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: A napi rutin szerepe és jelentősége.
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Hogyan alakítják jelenleg a napirendjüket?
• (15-30 perc) Szituációs feladat: Egyéni napi rutin megtervezése a szabad életre.
• (30-40 perc) Érzelmi visszacsatolás: Milyen érzéseket váltott ki a tervezés?
• (40-45 perc) Lezárás: A tudatos időbeosztás előnyei.
6. alkalom: Rövid- és hosszú távú célok meghatározása
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: A célok szerepe az időgazdálkodásban.
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Milyen célokat tűztek ki maguk elé korábban?
• (15-30 perc) Szituációs feladat: Egyéni rövid- és hosszú távú célok megfogalmazása.
• (30-40 perc) Érzelmi visszacsatolás: Hogyan érzik magukat a célok kitűzése után?
• (40-45 perc) Lezárás: A célorientált gondolkodás fenntartása.
7. alkalom: Rugalmas tervezés és alkalmazkodás
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: Az alkalmazkodás fontossága a mindennapokban.
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Ki hogyan kezeli a váratlan helyzeteket?
• (15-30 perc) Szituációs feladat: Egy váratlan helyzet megoldásának kidolgozása.
• (30-40 perc) Érzelmi visszacsatolás: Milyen érzéseket keltett a gyakorlat?
• (40-45 perc) Lezárás: A rugalmas tervezés jelentősége.
8. alkalom: Összegzés és gyakorlati alkalmazás
Időbeosztás:
• (0-5 perc) Bevezetés: Az eddig tanult módszerek áttekintése.
• (5-15 perc) Körbeszélgetés: Melyik technika bizonyult a leghasznosabbnak?
• (15-30 perc) Szituációs feladat: Egyéni időgazdálkodási terv összeállítása.
• (30-40 perc)  Érzelmi visszacsatolás: Hogyan látják az időgazdálkodás szerepét a
jövőben?
• (40-45 perc) Lezárás: A tréning tapasztalatainak összegzése.
5000 Szolnok, Dózsa Gy. út. 1/a, telefon: (+36 56) 512-750; fax: (+36 56) 511-087; e-mail: szolnok.uk@bv.gov.hu
KÉR érkeztető: Szolnok 5001 Pf.: 49. Eredeti címen kézbesítendő: Szolnok 5001 Pf.: 98.
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