Targytematika

Félév: 2014/15/2

Targynév: Pszichoregulacié

Targykod: ALTSRA3121

Felelés szervezet neve: Rekreoldgia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelés neve: Ritter Andrea

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 8/0/0

Oktatas célja:

A tantargy oktatasanak célja

A kurzus soran bemutatasra kerlilnek a pszichoregulacié fogalmanak elméleti és gyakorlati vonatkozasai. A
hallgatok egészségpszicholdgiai aspektusokbdl ismerhetik meg az egészség megteremtésében és
megdbrzésében szerepet jatszo tényezbket.

Tantargy tartalma:

A hallgaté kompetenciai

A hallgatéd képessé valik egészségpszicholdgiai ismereteit egészségtan tanari munkdjaban kreativan
alkalmazni; az ismeretek elsajatitasaval megteremti meglévé egészségmeglrzd képességei tudatositasanak
és fejlesztésének belsé feltételeit.

Tananyag

Az egészség kulturtorténeti megkozelitése. A kelet-kozép-eurdpai egészségparadoxon.
A pszicholdgiai egészségfogalom. A szalutogenikus modell.

Az egészségi allapot pszichoszocialis mutatai.

A pozitiv pszicholdgia és a preventiv egészségpszicholdgia.

A stressz és a megkilizdés.

A Pszicholégiai Immunrendszer. Kontroll, én-hatékonysag, 6nszabalyozas.

Krizis és krizisintervencio.

Vitalitasgeneratorok, a szubjektiv jollétérzést meghatarozé természetes eszkdzok.

A segitd szakember egészsége.

Szamonkérési és értékelési rendszere:

A kurzus teljesitésének feltételei
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Szamonkérési és értékelési rendszere:

Az aldirds feltétele az érakon vald megjelenés és aktiv részvétel (maximum harom hianyzas elfogadott) és
egy a megadott kotelez6 szakirodalmakbadl valasztott tanulmany referatuma kisel6adas formajaban (levelezé
tagozaton hazi dolgozatban) valé bemutatasa.

A kurzus évkézi jeggyel zarul, mely érdemjegyet a szorgalmi id6szakban megirt sikeres zarthelyi dolgozattal
szerezhet meg a hallgatd.(Az évkozi jegy megszerzésére a Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzat kari kiegészitése
értelmébena hallgatd a vizsgaidGszak masodik hetének végéig két alkalommal, javitovizsga, illetve ismétlé
javitovizsga jelleggel tehet kisérletet.)

Kotelezo6 irodalom:

Kotelez6 szakirodalom
- Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila (szerk.) (2007): Egészség-pszicholdgia a gyakorlatban.
Medicina Konyvkiado Zrt., Bp.: 2., 3., 11. fejezetek
- Konkoly Thege Barna (2008): A szalutogenikus megkdzelités lehetGségei az esélyteremtésben.
In: Kopp Maria (szerk.): Magyar lelkiallapot 2008. Esélyerdsités és életminGség a mai magyar
tarsadalomban. 59-64. p.
- Lazanyi Kornélia (2012): Stressz és tarsas tamogatds a fels6oktatasban. In: Vallalkozasfejlesztés
a XXI. szazadban II. Tanulmanykétet. Obudai Egyetem, Bp. 341-360.p.

letolthetd: http://kgk.uni-obuda.hu/sites/default/files/12_Lazanyi_Kornelia.pdf

- Olah Attila (2005): Erzelmek, megkiizdés és optimalis élmény. Bels§ vildgunk mérésének
modszerei. Trefort Kiado, Bp.
- Hajduska Marianna (2008): Krizislélektan. ELTE E6tvos Kiadd, Bp.
- Piké Bettina (2005): Lelki egészség a modern tdrsadalomban. Akadémiai Kiadd, Bp.: 27-38., 39-
40., 67-80., 81-96., 97-108. és 109-125. p.
- Salavecz Gyongyvér (2008): Munkahelyi stressz és egészség. In: Kopp Maria (szerk.): Magyar
lelkiallapot 2008. Esélyerdsités és életmin&ség a mai magyar tarsadalomban. 288-296. p.
- Telkes Jozsef (1997): Valsag, valtozas, valtoztatas: a kriziskoncepcio jelentGsége a
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Kotelez6 irodalom:

mentalhigiénés gyakorlatban. In: Gerevich Jézsef (szerk.): K6zosségi mentalhigiéné. Animula, Bp.

- Gémes katalin (2008): Sport, mint esély. In: Kopp Maria (szerk.): Magyar lelkiallapot 2008.
Esélyerdsités és életmin&ség a mai magyar tarsadalomban. 529-536. p.

- Onody Sarolta (2001): Kiégési tiinetek (burnout szindréma) keletkezése és megoldasi
lehetSségei. In: Uj Pedagdgiai Szemle. 51. évf. 2001/ méjus. 80-85. p.

letolthetd: http://epa.oszk.hu/00000/00035/00049/2001-05-ta-Onody-Kiegesi.html

Ajanlott szakirodalom

Bagdy Emé&ke (1997): Pszichofitness. Kacagds-kocogas-lazitas. Animula, Bp.

Csabai Mdrta és Molnar Péter: Orvosi pszicholdgia és klinikai egészségpszicholdgia. Medicina, Budapest,
20009.

Csikszentmihalyi Mihaly (2001): Flow. Az aramlat. Akadémia Kiad, Bp.:

Demetrovics Zsolt, Urban Rébert, Kokonyei Gyongyi (2007): Iskolai egészségpszicholdgia. L’'Harmattan, Bp.
Demetrovics Zsolt, Urban Robert, Rigd Adrienn, Olah Attila (2012): Az egészségpszicholdogia elmélete és
alkalmazasa I-1l. ELTE EGtvos Kiado, Bp.

Hardi Istvan (1992): A lélek egészségvédelme. Springer Hungarica Kiadd, Debrecen.

Remsberg, Bonnie és Saunder, Antoinette (2000): Gyermekeink és a stressz. Pont Kiadd, Bp.

Seligman, Martin E.P. (2008): Autentikus életorom. A teljes élet titka. Laurus Kiado, Gyér.
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