Tantargy neve Birkézas a feszultséggel
Tantargy kodja CE3007, CE3007L
Meghirdetés féléve Osszes

Kreditpont 2

Osszoéraszam (elm+gyakorlat) -

Szamonkérés maodja Gyakorlati jegy
Elofeltétel -

Tantargyfelebs neve Falucskai Janos
Tantérgyfelebs beosztasa diskolai docens

1) A tantargy altalanos célja, és specifikus célkizései

A hallgato6 a tananyag segitsegével gyakorlatoezzaibban, hogy a kdrnyezetéberslév
feszlltségeket minimalizalja. Hatékony eszkozogetar meg a kulonféle fesziltségtipusok
feloldaséara és pozitiv energiava alakitasara.

2) Feltételezett tudadsanyag, éképzettségi szint:

A tananyag teljes mértékben elektronikus. A hatigatlapved informatikai ismereteire
tamaszkodik, amely tulajdonképpen alapismereteteni: a gép bekapcsolasa, internet
elinditasa, egér hasznalata, e-mail irdsa, kiléesegadasa.

3) A tantargy tartalma (Targykorok megnevezése, rovid ismertetése. Tohkaz
(szakiranyhoz) tartozo targyak esetén az eltérésanevezese):

Témakorok:

- A feszlltség meghatarozasa

- A feszlltség (stressz) tipusai

- Harom mddszer az étorlatok okozta fesziltségek cstkkentéseére.

- A személyes fesziiltségek kezelésének kulthbiadszerei

4) A tantargy oktatasanak idsterve (a targy 6sszéraszama, félév igénye; elmélet+gyatkor
Orék szama):

Osszoraszam: 30 6ra
Félév-igény: 1 félév
Kredit: 2 kreditpont

5) Evkozi ellerbrzés madja:

Az e-learning tananyag altal tartalmazott kerddstdolgozasa

6) Szamonkérés maddjdkollokvium, szigorlat, kreditpontok):

Gyakorlati jegy

(Zarthelyi dolgozat megirasa interneten keres#tiiénik, a hallgaté személyes kddjanak
alkalmazasaval, ellénzott korilmeények kozott)

7) A targy eldirt kills 6 szakmai gyakorlatai: -

8) A koteleen ajanlott jegyzetek és/vagy irodalom jegyzekiszerd/k cim, megjelenés
éve):

Kdteles irodalom: Elektronikus tananyag

Ajanlott irodalom:

- Lajkd Karoly: A stresszcsokkehviselkedés. 2002.

- Bencs Mihalyné: Stresszmentesen az egészségee. 2

- Norfolk, Donald: Stresszkeleuz. 1997.

9)A tantargy targyi sziikségletei és ellatas@antermek, laboratériumok):

A tananyag elektronikus, ezért a teljesitésheznetehozzaférés szikséges.




