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I. TANTARGYLEIRAS

1. ALAPADATOK

Tantargy neve

IDOGAZDALKODAS ES STRESSZKEZELES.
Azonositd BMEGTS51S357

A tantargy jellege
kontaktéras tanegység

Kurzustipusok és éraszamok

Tipus oraszam
El6adas 0
Gyakorlat 6
Laboratérium 0

Tantargyfelelés

Neve Beosztdsa Email cime
Dr. Kanczné dr. Nagy Katalin egyetemi adjunktus kalman.aniko@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

Szak: Koznevelési mestervezetd szak 2016/17/1 félévtél
Tantéargy szerepe: Kotelezd
Ajéanlott félév: 1

Tanulmanyi
teljesitményértékelés
(minéségértékelés)
tipusa

félévkozi

érdemjegy
Kreditszam

3

Kozvetlen el6kovetelmények

Erds Nincs
Gyenge Nincs
Pdarhuzamos Nincs

Kizaro feltételek Nincs

A tantargyleiras érvényessége

Jovahagyva 2017 elétt, kovetkezd feliilvizsgalat: 2021. szeptember
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2. CELKITUZESEK ES TANULASI EREDMENYEK

Célkitiizések

A tantargy célja: a vezetdi identitdshoz kapcsoltan - egyrészt a személyes id6gazdalkodasi készség és az id§ hatékonyabb kihaszndldsnak
és szervezésének fejlesztése, masrészt a stressz-kezelési eljarasok, képességek fejlesztése, a munkahelyi stressz tényezdk hatékony
kezelésének, valamint a stressz csokkentését és a munka-maganélet egyensily megteremtését timogatd tudatos miikodésmod

kialakitasanak.

Tanulmanyi eredmények
Tudas

1. Ismeri a tudomdnyos kutatds f6bb l1€péseit

2. Ismeri a kutatastechnikat timogaté szoftverek kezelésének alapjait.
3. Ismeri a kutatastechnika méréselméleti hatterét.

4. Ismeri a magasabb szintii statisztikai mddszereket

Képesség

1. Képes egy kutatasi folyamat 1épéseinek értelmezésére.
2. Képes megfelelden kezelni statisztikai modszereket.
3. Képes a kutatds soran feltart eredményeket értelmezni, kovetkeztetéseket levonni, eredményeket publikélni.

Attittid

1. Egyiittmtkodik az ismeretek bévitése sordn az oktatéval és hallgaté tarsaival,

2. Csoportos feladatvégzés, tanulds és munkavégzés esetén irdnyitoként és végrehajtoként egyarant hatarozott,
konstruktiv, egylittmiikodd, kezdeményezé.

3. Nyitott és befogadd az oktatas és képzés 1j eredményei irant.

Onallosag és felelsség

1. Onall6an végzi a feladatok és problémak végiggondoldsat és adott forrdsok alapjén torténé megoldasat,

2. Nyitottan fogadja a megalapozott kritikai észrevételeket.

3. Csoportmunkaban a cél elérése érdekében autoném mdédon, a csoport tobbi tagjaval egyiittmiikodve (illetve
esetenként azokat irdnyitva) mozgésitja elméleti és gyakorlati tudésat, képességeit.

Oktatasmodszertan

El6adasok, kommunik4cid irdsban é€s széban, IT eszkozok és technikdk haszndlata, opciondlis 6ndlldan és csoportmunkdban készitett

feladatok.
Tanulastamogat6 anyagok

¢ Csillag S.- Szentkirdlyi A.- Szilas R. (2008): Szervezeti szintli intervencidok a munkahelyi stressz kezelésében. Magyar lelkidllapot

2008.

o Esélyerdsités és életmindség a mai magyar tarsadalomban. (Szerk. Kopp M.) Semmelweis Kiadd, Budapest. 305-322

e Bagdy Emdke, 2008. Pszichofitness — kacagds, kocogds, lazitds, Animula Kiad6.



II. TANTARGYKOVETELMENYEK

A TANULMANYI TELJESITMENY ELLENORZESE ES ERTEKELESE

Altalénos szabalyok

A 3.2. pontban megfogalmazott tanuldsi eredmények értékelése év sordn megirt hirom hazi fel-adat eredménye alapjin. Ezt
mddosithatja az 6rdkon tantsitott aktiv részvétel.

Teljesitményértékelési médszerek

A. Szorgalmi idGszakban végzett teljesitményértékelések részletes leirdsa: Részteljesitmény-értékelés: A tréningfoglalkozdsokon
val6 100 %-os részvétel. Aktiv kdzremiiko-dés a csoportfeladatok megolddsdban a tantdrgy tudas, képesség, attitlid, valamint

ondllosag és feleldsség tipusi kompetenciaelemeinek értékelése. Egy 4-5 oldala hazi dolgozat leaddsa B. Vizsgaid&szakban
végzett teljesitményértékelés (vizsga) 1. nincs

Szorgalmi idészakban végzett teljesitményértékelések részaranya a mingsitésben
¢ hazi feladat elékszitése: 100%
e osszesen: 100%

Vizsgaelemek részaranya a mingsitésben

Az alairas megszerzésének feltétele, az alairas érvényessége
Erdemjegy megallapitisa

Erdem jegy-megallapitas

Jeles

Jeles 87-100
J6 75-87
Kozepes 62-75
Elégséges 50-62
Elégtelen <50

Javitas és pétlas

dijak megfizetése mellett p6tolhato.

A tantargy elvégzéséhez sziikséges tanulmanyi munka

részvétel a kontakt tanérdkon
hazi feladat elkészitése
egyéb felkésziilés

osszesen

A tantargykivetelmények jovahagyasa és érvényessége
2017 elétti
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III. RESZLETES TANTARGYTEMATIKA

TEMATIKAI EGYSEGEK ES TOVABBI RESZLETEK

A félévben sorra vett témak
A 3.2. pontban megfogalmazott tanuldsi eredmények eléréséhez a tantargy a kovetkezd tematikai blokkokbdl 4ll. Az egyes félévekben
meghirdetett kurzusok sillabuszaiban e témaelemeket iitemezziik a naptdri és egyéb adottsagok szerint.

1 Idégazdélkodasi szokdsok és elemek.

2 A hatékony id6gazdélkodas elemei. Hatraltaté tényezdk.

3 Idétervek készitése, idG-egyensily kialakitdsa a munkahelyen és a munka-magéanélet viszonylatdban.
4 Stresszorok a munkahelyen és a vezets életében.

5 Stressz-reakciok és stressz-kezelési szokasok.

6 A stressz csokkentésének hatékony eljardsai, médszerei.

Tovabbi oktatok

A tantargykovetelmények jovahagyasa és érvényessége
A Tantérgyi adatlap I. és II. részén tuli III. részét az érintett szak(ok) szakfelelGse(i)vel val6 egyeztetés alapjan az
1.8. pontban megjelolt Miiszaki Pedagdgia Tanszék vezetdje hagyja jova.
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