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,Ablnoz6 nem fél sem a renddrségtdl, sem
a birotol, ezért arra kell megtanitani, hogy az
aldozataitdl féljen.”

J. Cooper
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Lehet-e online tanfolyamokon onvédelmet
tanulni?

Ez a kérdés nagyon sokakat megoszt, azonban szeretnék egy kis segitséget nyujtani
ehhez a témahoz. El6szor is azt fontos tudni, hogy az online tanfolyamokon elsajatitott tudas
soha nem lesz 100%-ban olyan, mint amikor jelen vagy egy edzésen és FOLYAMATOS
KONTROLL mellett tanulsz. Azonban ma mar olyan modszertani fogasok, praktikak
léteznek, amelyek nagyon hatékonyan tudjak atadni azt a tudast, amire szikséged lehet.
Nézzunk egy par szabalyt, hogy mire kell figyelned, ha online tanfolyamot valasztasz a
tanulashoz:

Valassz megbizhatd és mindségi tanfolyamot: El6szor is, valassz olyan online tanfolyamot,
amelyet hiteles és tapasztalt onvédelmi szakért6k készitettek. Nézz utana az oktatok
hatterének és szakmai tapasztalatainak, olvass visszajelzéseket vagy eértékeléseket a
tanfolyamrol, miel6étt dontést hozol.

Készulj fel a gyakorlati részekre: Az onvédelmi tanfolyamok altalaban tartalmaznak
gyakorlati elemeket. Készilj fel arra, hogy a tanfolyam soran aktivan részt vegyél, még akkor
is, ha online torténik. Gy6z6dj meg réla, hogy van elegend6 hely és megfelel6 kérnyezet a
gyakorlatokhoz és rendelkezz a szikséges felszerelésekkel, példaul parna, Utéparna vagy
mas eszkdzok. (Erre valoszinlleg kitérnek a képzés elején, hogy mire lesz sziukséged.)

Koncentralj a tanfolyamra: Amikor részt veszel az online tanfolyamon, koncentralj teljesen a
tanulasra. Zard ki a zavaro tényezéket, mint példaul a telefon vagy a haztartasi teendék. A
tanfolyam alatt figyelj az oktatdra, kévesd az utasitasait és aktivan vegyél részt a
gyakorlatokban vagy a szimulaciokban.

Gyakorolj rendszeresen: Az dnvédelmi készségek megszerzése id6t és gyakorlast igenyel.
Az online tanfolyamok csak az elsé lépést jelentik a tanulasi folyamatban. Fontos, hogy
rendszeresen gyakorolj otthon vagy mas biztonsagos helyeken, hogy elImélyitsd a tanultakat
és fejleszd a készségeidet.

Kommunikalj az oktatoval és a tobbi résztvevével: Ha lehetéséged van ra, hasznald ki az
online tanfolyam kdzdsségi forumait, vagy csoportjait. Kommunikalj az oktatéval és a tobbi
résztvevével, oszd meg tapasztalataidat, kérj tanacsot és tartsd fenn a motivaciot a k6zos
tanulas és fejl6édés soran.

Tartsd fenn a motivacioét és kitartast: Az 6nvédelem tanulas hosszu tavu elkotelezettséget
igényel. Legyél kitartd és folyamatosan motivalt a tanulas soran.

Rendszeres idébeosztas: Hatarozd meg, hogy mennyi idét szansz hetente az énvédelmi
tanulasra és tartsd magad ahhoz az Utemtervhez. Az id6beosztas segit megszervezni a
tanulasi tevékenységeket és biztositja, hogy rendszeresen foglalkozz a témaval.

Feladatok és célkitlzések: Hatarozz meg rovid tavu és hosszu tavu célkitiizéseket az
onvédelem tanulasban. Ezek lehetnek konkrét technikak elsajatitasa, készségek
fejlesztése, vagy akar vizsgakra valo felkészllés. Hatarozd meg a feladatokat, amelyek
segitségével elérheted ezeket a célokat és haladj fokozatosan elére.

Ujraértékelés és visszajelzés: Idénként értékeld Gjra a tanulasi folyamatodat és kérj
visszajelzést az el6rehaladasodrol!



Az objektiv visszajelzés segit az er6sségeid és fejlesztendd teruleteid azonositasaban és
tovabbi iranymutatast nyujthat a tanulasod szempontjabdl.

Kombinald az online és offline lehetéségeket: Az online tanfolyamok kivald lehetéséget
nyujtanak az énvédelem tanulasara, de ne felejtsd el, hogy a gy akorlati készségek
fejlesztése a valosagban is fontos. Prébalj részt venni személyes dnvédelmi kurzusokon,
edzéseken vagy tréningeken, ahol él6ben gyakorolhatsz mas emberekkel.

Lépj ki a komfortzénabdl: Az dnvédelem gyakran olyan kihivasokat jelent, amelyek
kényelmetlenséggel jarnak. Lépj ki a komfortzonadbdl é€s merj kiprébalni uj technikakat vagy
helyzeteket még akkor is, ha az eleinte kényelmetlennek tinik. Ez segit a fejlédésedben és
a biztonsagérzeted ndvelésében.

Folyamatos fejlédés és gyakorlas: Az énvédelem terilete folyamatosan valtozik és fejlédik.
Tartsd magad naprakészen az uj technikak, modszerek és kutatasok terén. Ne elégedj meg
a megszerzett alapokkal, hanem folyamatosan gyakorolj, tanulj és fejleszd készségeidet.

Iratkozz fel hirleveliinkre és csatlakozz a Facebook csoportunkhoz,
ahol mar tobb, mint 1200 tagunk van, hogy naprakész informaciokat
kaphass a témaval kapcsolatban!
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