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I. TANTARGYLEIRAS

1. ALAPADATOK

Tantargy neve
Konfliktuskezelési €s stresszkezelési technikak

Azonositdé BMEGT51S609

A tantargy jellege
kontaktéras tanegység

Kurzustipusok és éraszamok

Tanulmanyi

Tipus oraszam teljesitményértékelés
P (minéségértékelés)
El6adas 0 tipusa
Gyakorlat 5 félévkozi
Laboratérium 0 érdemjegy
. ,, Kreditszam
Tantargyfelelés 3

Neve Beosztdsa Email cime

dr. Szandi-Varga Péter egyetemi adjunktus szandi-varga.peter@gtk.bme.hu

Tantargyat gondozé oktatasi szervezeti egység
Miiszaki Pedagdgia Tanszék

A tantargy weblapja
https://edu.gtk.bme.hu/

A tantargy oktatasanak nyelve

magyar - HU

A tantargy tantervi szerepe, ajanlott féléve
Kozvetlen el6kiovetelmények

Erds Nincs
Gyenge Nincs
Parhuzamos Nincs

Kizaré feltételek Nincs

A tantargyleiras érvényessége

Jovahagyta a Gazdasag- és Tarsadalomtudomanyi Kar Kari Tandcsa (2023.11.29.) az 580884/8/2023 iktatészdmon hozott hatdrozatdval,
amely érvényes 2023.11.29-t61.
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2. CELKITUZESEK ES TANULASI EREDMENYEK

Célkitlizések

A tantargy (tréning) célja, hogy az 4télés, a sajat élmény szerzése, majd annak feldolgozasdval timogassa, a konfliktusmegold6 képesség
fejlesztést, a munkahelyi konfliktusok eredményes kezelésének mddszereit, eszkozeit. Az dtadott ismeretanyag és gyakorlat révén
szemléletet alakitson, megoldasi alternativdkat ajanljon, amelyek k6zo6tt mindenkinek sajat maganak kell eligazodnia, 6nédll6an
vélasztania, és amelyeket 6ndll6an kell alkalmaznia. Ismerjen meg olyan mddszereket, amelyek segitenek a tudatos jelenlét napi szinti
megélésében, alkalmazdsiban, amelyek segitenek megel6zni a kiégést, hatékonyabba teszik a munkavégzést és segit a testi-lelki
egészség meglrzését. A hallgatd be tudja azonositani az 6t érd stressz faktorokat, és ezaltal tudatositsa azok rd (a munkdjdra, és a lelki,
valamint fizikai egészségére gyakorolt hatdsét), és megtanulja azokat eredményesen kezelni, esetleg a stressz forrdsokat csokkenteni.

Tanulmanyi eredmények
Tudas

. 1. Ismeri a munkahelyen el6fordulé konfliktusok okait, forrdsait, keletkezési mechanizmusait

. 2. Ismeri a konfliktusok funkciéit

. 3. Ismeri a konfliktusok megoldasi formait

. 4. Ismeri a konfliktusmegoldas folyamatat

. 5. Ismeri a stressz fogalmadt, kiilonbozd fajtainak jellegzetességeit, a kiégés (burn out) jelenségét, tiineteit,
folyamatat, felismerését, megel6zEsét, keze-1ését

. 6. Ismeri a negativ stressz forrasait és kovetkezményeit, tudatositja sajat stresszorait

. 7. Megtanulja, hogyan reagdljon pozitivan egy negativ torténésre

. 8. Megtanulja, hogyan viselkedjen egy-egy stresszt okoz6 szitudciéban

. 9. Megtanulja a kedvezétlen interferencidkat felismerni és kontroll ald vonni
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Képesség

. 1. Képes a konfliktusok formdinak felismerésére

. 2. Képes a konfliktusok szereplSinek azonositdsira

. 3. Képes a konfliktusok megoldédsdra a megfelel§ formakat megtaldlni

. 4. Képes a konfliktusok sordn érzelmei kezelésére

. 5. Képes a megfelel6 mddszerek alkalmazdsara a konfliktushelyzetekben a j6 munkahelyi 1égkor fenntartésa, és a
szervezet miikodésében bekovetkezd mindségi fejlédés érdekében

. 6. Képessé vilik tanulni a konfliktusbdl, annak érdekében, hogy ugyanazt a hibit ne kdvesse el tobbszor

. 7. Képessé valik megel6zni konfliktushelyzeteket, kollégakkal valé nézeteltérések esetén, illetve esetleges problémds
partnerrel szemben

8. 8. Képessé vilik a jelenre koncentrédlni és a stresszt pozitiv hajtéer6ként felhasznalni munkdja sordn

9. 9. Képessé vilik a jovébeli akut vagy krénikus distressz folyamatokkal szembeni hatékonyabb megkiizdésre
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. 10. Képessé vilik a stresszkezel és rekredcids technikdk tudatos alkalmazdsara és fejlesztésére

. 11. Képessé valik az onismereti bazison nyugvo életvezetésre és a stresszel valo megkiizdésre, belsS er6forrasok
kapacitdsdnak tudatos felmérésére, kiakndzasara

12. 12. Képessé valik konkrét, a mindennapokban alkalmazhaté hatékony stresszkezel$ technikdk alkalmazasara

13. 13. Képessé vilik a munka és a maganélet bnmaga és kornyezete szamara optimalis egyensilydnak megteremtésére

14. 14. Képessé vilik a munkatdrsakkal, partnerekkel torténd interperszondlis kapcsolatok fesziiltségmentesitésére

Attitid

1. 1. Egyiittmiikodésre torekszik munkatarsaival, asszertiv kommunikaciéval

2. 2. A csoportos feladatvégzés, irdnyitds és munkavégzés esetén irdnyitoként és végrehajtoként egyarant hatirozott,
konstruktiv, egylittm(ikodd, kezdeményezd

3. 3. Nyitott és befogadé az 1ij konstruktiv szervezeti megolddsok irdnt

4. 4. B6viil§ onismeretének koszonhetGen hatékonyan kezeli valnak a munkavégzést gyakran akadalyozé érzelmi
rezonancidkat

Onallésdg és felelSsség

1. 1. Onélléan végzi a feladatok és problémdk végiggondoldsat és adott az adott lehetSségek kozott torténé megolddsat

2. 2. Nyitottan fogadja a megalapozott kritikai észrevételeket

3. 3. Csapatmunkdban a cél elérése érdekében autoném maédon, a csapat tobbi tagjaval egyiittmiikodve (illetve
esetenként azokat irdnyitva) mozgoésitja elméleti és gyakorlati tuddsat, képességeit

4. 4. Szétvélasztja a munkdt és a maganéletet

Oktatasmébdszertan

Kisebb, interaktiv bevezetd eladds, sajatélményli egyéni és csoportos helyzetgyakorlatok, kommunikéci6 irdsban és széban, IT
eszkozok és technikdk haszndlata, opciondlis 6nalléan és csoportmunkéban készitett feladatok, feldolgozasok, tesztek, strukturalt
gyakorlatok, szocio- és pszichodramatikus helyzetgyakorlatok

Tanulastaimogat6 anyagok
o Oktat6 éltal készitett prezentacié

¢ Bangg, J. (2009. szeptember). A konfliktus szemantikdjanak attekintése, globalis konflik-tusok és a pedagdgia. Valosag, LII. 9.,
14-26.



Bodnar, E., & Pfister, E. (2002). Az iskolai konfliktusmegoldds a szervezeti kultdra tiik-rében. In Eletvilégok talalkozasa - Az
iskola kiils6 és belsé vildganak interdiszciplindris vizsgdlata (old.: 58-73). Budapest: Aula.

Bir6, K. (2008.). Agresszid az iskoldban - €s a jog? Budapest: Jogismeret Alapitvany

Szekszardi, J. (2004). A konfliktusok pedagdgidja. In A. Dombi, J. Oldh, & 1. Varga, A neveléselmélet alapkérdései, Bevezetés a
konfliktus rendszerszemléletébe és a konfliktusmegolddsba

Simon, Fritz B. (2019). Bevezetés a konfliktus rendszerszemléletébe és a konfliktusmegolddsba. Dynamics Consulting.
Mészéros, Aranka (2007). Kommunikécio és konfliktusok kezelése a munkahelyen. ELTE Eotvos Kiado

Allen, David (2015): hatékonysagnovelés stresszmentesen — GTD. HVG Konyvek.

Simmonds, Mark (2023): Siker és szorongds - A munkahelyi stressz minimalizdldsa a gyakorlatban. Partvonal Kiadé

Bagdy, Emdke (2014): Relaxacid, megnyugvas, belsd béke. Kulcslyuk Kiad6



II. TANTARGYKOVETELMENYEK

A TANULMANYI TELJESITMENY ELLENORZESE ES ERTEKELESE

Altalanos szabalyok

A 2.2 pontban megfogalmazott tanuldsi eredmények értékelése a kontaktérakat kdvetd kozponti teszt kitoltésével.
Teljesitményértékelési modszerek

Szorgalmi idészakban végzett teljesitményér-tékelés részletes leirdsa: » a kontaktérakon valé 100/-os részvétel, » aktiv
kozremiikodés a csoportfeladatok megolddsdban, » a tantargyi tudds, képesség, attitlid, valamint az 6néllosag és felelGsség

tipust kompetenciaelemek értékelése. Vizsgaiddszakban végzett teljesitményérté-kelés részletes leirdsa: vizsga (kozponti
teszt feladatsor)

Szorgalmi idészakban végzett teljesitményértékelések részaranya a mindgsitésben
e tréningen nyujtott teljesitmény: 30
o kozponti teszt: 70

Vizsgaelemek részaranya a mindsitésben
¢ kozponti teszt: 70

Az aldiras megszerzésének feltétele, az alairas érvényessége

Erdem jegy-megallapitas

Jeles 95
Jeles 88-94
Jo 75-87
Kozepes 62-74
Elégséges 50-61
Elégtelen 0-50

Javitas és pétlas

3-5 oldal terjedelmi esettanulmany elkészitésével és a kozponti teszt kitoltésével a mindenkori Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzat

/////

A tantargy elvégzéséhez sziikséges tanulmanyi munka

felkésziilés a kontaktorakra 30
kontaktéran valo részvétel 5

vizsgara val6 felkésziilés 30

gyakorld teszt kitoltése 15
kozponti teszt kitoltése 1
egyéb felkésziilés 9
Osszesen: 90

A tantargykovetelmények jovahagyasa és érvényessége

A Kari Hallgatéi Képviselet véleményezése utdn jévdhagyta dr. L6gé Emma oktatdsi dékanhelyettes 2023.11.06-4n. Ervényes
2023.11.06-t6l.
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III. RESZLETES TANTARGYTEMATIKA

TEMATIKAI EGYSEGEK ES TOVABBI RESZLETEK

A félévben sorra vett témak

A 2.2 pontban megfogalmazott tanuldsi eredmények eléréséhez a tantdrgy a felsorolt tematikai blokkokbdl 4ll. Az egyes félévben
meghirdetett kurzusok sillabuszaiban e témaelemeket iitemezziik a naptdri és egyéb adottsagok szerint.

1 Miért fontos a konfliktuskezelés megtanuldsa a munka vildgidban?

2+ A munkahelyi konfliktusok tipusai, a Konfliktus Hatos Modell

» Konfliktusok tipusai, osztilyozédsa
 Hatalmi és fiiggdségi konfliktusok

* Téargyalasi konfliktusok - iizleti kornyezetben

3

4

5

6 * Szocioemociondlis konfliktusok

7 e Konfliktuskezelési stratégidk

8 e« A probléma, a konfliktus és a feladat értelmezése munkavildgdban

9 e« Munkahelyi konfliktusaink pozitiv és negativ hatdsai

10 « A konfliktus és a stressz

11 « Konfliktuskezelési stratégidk. Melyik szitudciéban, melyik médszer hatéko-nyabb?
12 » Milyen az én konfliktuskezelési stilusom?

13 « Konfliktusok lefolydsa, f6bb mechanizmusok

14 « A win-win, a win-lose, valamint a lose-lose megoldasi stratégiak, win-win helyzetek 1étrehozasa
15 * Az érdekorientalt konfliktuskezelés és a poziciondlis alku

16 * A magabiztossig, a hatékony 6nérvényesités technikdinak alkalmazésa konf-liktushelyzetekben
17 « Egyéni fejlédési terv kidolgozdsa az erdsségeink, gyengeségeink fiiggvényében

18 e« Kilmann teszt

19 « A stressz fogalma, kialakuldsa, mtikodése, felismerése

20 * A munkahelyi problémadk, mint stresszkeltd tényezSk és tiineteinek feltérképe-zése
21 e Sajat munkahelyiink, munkakoriink és a stressz Osszefliggéseinek megértése

22 e Stressz kezelése, mérése

23 e Frusztraci6, diih, harag

24 e« Az érzelmek és indulatok tudatositdsa

25 « Burn out jelenség

26 e Kiilsd, belsé fesziiltségek forrdsai

27 e« Védelmi stratégiak kidolgozasa

28 e« Egyéni stressz-kezelési médok, technikdk, relaxacids gyakorlatok, tudatos lazi-tas
29 « Masok és sajat stressz-jegyeink felismerésének gyakorldsa

30 o Stressztiir§ személyiségvondsok-tesztek

31 » Mit tanultunk, mint visziink magunkkal? A tréning értékelése

Tovabbi oktaték

Az adott félévben oktatéi megbizasi szerzédéssel foglalkoztatott konzulensek. A megbizasi jogviszony létesitésének feltétele, hogy a - szandi-
konzulens pedagégus, vagy andragdgus végzettséggel és szakképzettséggel, valamint felnSttoktatasban, felnSttképzésben és/vagy
felsGoktatasban/koznevelésben szerzett legalabb 5 éves gyakorlattal rendelkezzen.

A tantirgykovetelmények jovahagydsa és érvényessége
A Tantéargyi adatlap 1. és II. részén tadli II1. részét az érintett szak(ok) szakfelelGse(i)vel vald egyeztetés alapjan az
1.8. pontban megjelolt Mtszaki Pedagdgia Tanszék vezetdje hagyja jova.
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