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I. SUBJECT DESCRIPTION

1. SUBJECT DATA

Subject name
TIME MANAGEMENT AND STRESS MANAGEMENT

ID (subject code) BMEGTS51S357

Type of subject
contact hour

Course types and lessons Tvpe of
Type Lessons assessment
Lecture 0 term grade
Practice 6 w
credits
Laboratory 0 3

Subject Coordinator
Name Position Contact details
Dr. Kanczné dr. Nagy Katalin senior lecturer kalman.aniko@gtk.bme.hu

Educational organisational unit for the subject
Department of Technical Education

Subject website
https://edu.gtk.bme.hu

Language of the subject
magyar - HU

Curricular role of the subject, recommended number of terms

Programme: Senior Manager in Public Education programme from 2016/17/Term 1
Subject Role: Compulsory

Recommended semester: 1

Direct prerequisites
Strong  None

Weak None
Parallel None
Exclusion None

Validity of the Subject Description
Approved before 2017, next revision: September, 2021
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2. OBJECTIVES AND LEARNING OUTCOMES

Objectives

Academic results
Knowledge

1. Ismeri a tudomdnyos kutatds f6bb 1€péseit

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

4. Ismeri a magasabb szintii statisztikai mddszereket

Skills

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.

Attitude

1. Egyiittmikodik 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.

Independence and responsibility

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.

Teaching methodology

Materials supporting learning
¢ 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. SUBJECT REQUIREMENTS

TESTING AND ASSESSMENT OF LEARNING PERFORMANCE

General Rules

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

Performance assessment methods
A. Szorgalmi idGszakban végzett teljesitményértékelések részletes leirdsa: Részteljesitmény-értékelés: A tréningfoglalkozdsokon
val6 100 %-os részvétel. Aktiv kozremiik6-dés a csoportfeladatok megolddsaban a tantargy tudas, képesség, attitiid, valamint

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

Percentage of performance assessments, conducted during the study period, within the rating
¢ hazi feladat elékszitése: 100%
e osszesen: 100%

Percentage of exam elements within the rating
Conditions for obtaining a signature, validity of the signature

Erdemjegy megallapitisa

Issuing grades

Excellent

Very good 87-100

Good 75-87

Satisfactory 62-75

Pass 50-62

Fail <50

Retake and late completion

A hézi feladat a mindenkori Tanulmanyi és Vizsgaszabdlyzat elSirdsai szerint, a Téritési és Juttatasi Szabalyzatban el&irt

dijak megfizetése mellett p6tolhato.
Coursework required for the completion of the subject
6
12
10
28
Approval and validity of subject requirements
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III. COURSE CURRICULUM

THEMATIC UNITS AND FURTHER DETAILS

Topics covered during the term
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.

Additional lecturers

Approval and validity of subject requirements
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