Targytematika

Félév: 2013/14/2

Targynév: Pszichoregulacié

Targykod: ANTSRA3121

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

Targyfelelds neve: Ritter Andrea

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 2/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/0/0

Oktatas célja:

A tantargy feladata a képzés céljanak megvaldésitasaban:

Az egészségtan tanari munkahoz nélkillozhetetlen Onismeret megszerzése, Onismereti-, pszichés Onszabalyozasi
modszerek megismerése, a leggyakrabban hasznlt pszichoregulaciés modszerek elméletének és gyakorlatanak
megismerése. Pszichologiai aspektusbdl kivan ismeretet, ezaltal segitséget adni a testi és lelki egészség megteremtésére
€s megdrzésére vonatkozoan, milyen megkiizdési stratégidkat alkalmazhatunk problémahelyzetben. A targy célja, hogy
a hallgatd legyen képes a pszichologiai ismeretanyaganak kreattv felhasznilasdra munkédja sordn. A foglalkozas a
résztvevOk meglevd értékemnek feltdrasara torekszik, mellyel igyekszik tudatositani, majd fejleszteni munkajuk,
tanulasuk belso feltételeit.

Tantargy tartalma:

A tantargy té makorei:

Az egészség €s az egészséget meghatarozd tényezOk. Egészség és kultira. Az egészség kulturtorténeti megkozelitése.
Az egészségi allapothoz vald viszony valtozasai. Egészség-betegség hatara

A test és Ilek harmonidja: Az egyén, mint bio-pszicho-szocialis 1ény

Az Onszabalyozas fogalma, értelmezése, fejlesztésének lehetdségei A pszichoreguliciés modszerek értelmezése. A
pszichoregulacios modszerek és a stresszel valdo megkiizdés

Az o6nismeret meghatarozd szerepe. Onismereti, tarsismereti gyakorlatok. Enkép — énidedl, az
Onkifejezés formai

Stressz €s stresszkezelés, stresszhelyzetek értelmezése €s értékelése. Megkiizdési stratégiak.

A konfliktus fogalma, tipusai, kezelésének lehetéségei. Hatékony konfliktuskezelés

A krizis fogalma, folyamata, sajatossagai, krizisintervencio

A veszteség €iménye, a normal €s patologias gyaszmechanizmus

A pozitiv gondolkodas szerepe az egészség megtartdsaban

Az 1d0 és az egészség kapcsolata, egymashoz vald viszonya

A vitalitdisgeneratorok, mint €leterd gerjeszték: a humor, a derti, a nevetés egészség meghatarozo szerepe

A személyes hatékonysag pszichologiai feltétele, fejlesztése. A segitd személyisége: proszocialitas, altruizmus. Az aktiv
hallgatas technikdja, az empatia jelenségvilaga
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Szamonkérési és értékelési rendszere:

A gyakorlati jegy megszerzésének feltétele:
A szemindriumi drakon vald aktiv részvétel (a hianyzasok szama nem haladja meg az 6rak 30%-4t), tovabba a felév
végén egy eredményes zarthelyi dolgozat megirasa.

Kotelezo6 irodalom:

Buda Béla (2002): A Elek kozegészségtana. Animula Kiado

Csikszentmihalyit Mihaly (2001): Flow — Az aramlat. Akadémiai Kiad6 Zrt.

Kéllai Janos — Varga Jozsef — Olah Attila (szerk.) (2007): Egészségpszichologia a gyakorlatban. Medicina
Konyvkiado Zrt.

Rudas Janos (2009): Delfi 6rokosei. Lélekben Otthon K 6nyviadod

Seligman E. P. Martin (2008): Autentikus €életorom. Laurus Kiad6

2014.01.31. 8:02:31 NEPTUN.NET Egységes Tanulmanyi Rendszer 2



