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A tantargy oktatasanak célkitiizése, helye az orvosképzés kurrikulumaban:
A szomatikus ¢és pszichés megbetegedések kialakulasaban és lefolyasaban, az dnkérositd
magatartasformak (addikciok, érzelmi evés) fenntartasdban gyakran fontos szerepet jatszik a
stressz, ezért szadmos szakmai irdnyelv (pl. kardiologia, pszichiatria) javasolja a kezelés
részeként a stresszcsOkkentést. Az egészségiigyi dolgozokat magukat kiemelten veszelyezteti
a stressz.
Ezért minden orvos szamara fontos, hogy ismerje és alkalmazni tudja, illetve adott esetben
pacienseinek elmagyarazza a mindennapokban jol alkalmazhat6 stresszkezelési technikakat,
és sziikség esetén javaslatot tudjon tenni valamely magatartasorvoslasi programban valo
részvételre.
A kurzus egy nemzetkozileg széles korben alkalmazott, bizonyitottan hatékony

magatartasorvoslasi modell programon alapul (Williams Eletkészségek (WEK) Program,
www.eletkeszsegek.hu, mely a mindennapokban alkalmazhato stresszkezel6 és



http://www.eletkeszsegek.hu/

kommunikécids technikak megismerését és készségszintli elsajatitasat teszi lehetéve, melyek
alkalmazasaval csokkenthetok a testi és lelki fesziiltségek, javulnak a konfliktuskezeld
készségek €s hatékonyabba valik a kommunikacio. Ezen ismeretek hozzéjarulnak a betegek
magas szinvonalu, korszert ellatdsdhoz.

A targy oktatasanak helye és ideje):

Szemindrium 5. NET. 2021. Februar 23; marcius 2; 9; 16; 23; 30. aprilis 6. 180 perces
blokkok.

A targy sikeres elvégzése milyen kompetenciak megszerzését eredményezi:

A hallgatok megismerik a stressz élettani és pszichologiai alapjait, hatékony stresszkezeld
modszereket sajatitanak el, amely mind az egyetem, mind az orvosi munka és a mindennapi
¢let soran a gyakorlatban is jol hasznosithatoak. Megkiizdési stratégidk, kommunikéacios
készségiik, konfliktuskezeld technikaik és személyes hatékonysaguk fejlédik, melyek az
orvosi hivatas gyakorlasa sordn mind a betegekkel valo egyiittmiikodésben, mind a team
munka soran, mind a kiégés megeldzésében kiemelt jelentdséggel birnak. A foglalkozasok
kiscsoportos, tréningjellegii modszere a csoportban dolgozas készségét erdsiti, €s hozzajarul
az orvostanhallgatok hivatas-személyiségének fejlesztéséhez.

A tantargy felvételéhez, illetve elsajatitasahoz sziikséges elétanulmanyi feltétel(ek):

Nincsenek ilyenek.

A kurzus meginditasanak hallgatoi 1étszamfeltételei (minimum, maximun), a
hallgatok Kkivalasztasanak modja:

A legkisebb hallgatoi 1étszam: 8 6

A legmagasabb hallgato 1étszam: 15 6

A hallgatok kivalasztasanak modja: jelentkezési sorrend

A kurzusra torténo jelentkezés modja:

Neptun rendszeren keresztiil.

A targy részletes tematikaja:

A targy tematikaja:

A kurzus kiscsoportos, problémaorientalt gyakorlatok keretében zajlik, ahol a résztvevéknek
lehetdségiik nyilik olyan alapvetd stresszkezeld készségek megismerésére, elsajatitasara,
begyakorlasara, melyeket az egyetemi tanulmanyok €s az orvosi hivatas gyakorlasa soran,
valamint a mindennapi élet szamos egyéb teriiletén sikerrel alkalmazhatnak.

A kurzus gyakorlatait hetente, alkalmanként 2 tanéraban tartjuk. A kurzus tematikajaban

felhasznalja a Williams LifeSkills® Eletkészségek Program segédanyagait és modszertanat, a
szerzok engedélyével.



A targy tematikaja (hetekre bontva):

1. Bevezetés. A stressz fogalma. A stressz €lettani alapjai.

2. A problémék megfogalmazasa. Gondolataink €s érzéseink tudatositasa, naplojegyzet
technika

3. Naplojegyzet technika. Stresszhelyzetek elemzése. Célkitlizés, dontéshozatal.

4. Fesziiltséglevezeto technikak.

5. Fesziiltséglevezetd technikék, relaxacio.

6. Kreativ problémamegoldas. Onérvényesitd viselkedés. Kérések megfogalmazasa.

7. Onérvényesitd viselkedés. Kérések megfogalmazasa. Hogyan mondjunk ,,nem”-et.

8. Hatékony beszéd, kommunikécios technikak. Figyelmes meghallgatas.

9. Empatia csoportokkal.

10. Empatia egyénekkel.

11. A személyes hatékonysag fejlesztése. Id6beosztas.

12. Az egyetemi tanulmanyok, az orvosi hivatas, a betegellatas soran eléforduld gyakori
stresszhelyzetek és kezelésiik.

13. Prioritasok megfogalmazésa. Tanult készségek attekintése.

14. Osszefoglalas, visszajelzések. A tanultak irdsbeli szamonkérése.

A targy keretében el6adas nincs, a kurzust egy gyakorlatvezetd visz végig.
Oktato: Dr. Zana Agnes PhD egyetemi docens.
Tel: 305301647

Email: zana.agnes@med.semmelweis-univ.hu

Az adott tantargy hatarteriileti kérdéseit érinté egyéb targyak (kotelezé és valaszthato
targyak egyarant!). A tematikak lehetséges atfedései:

Orvosi kommunikacid, orvosi pszichologia, HuMania pélyaszocializaciés miihely,
pszichoszomatika elmélete és gyakorlata. A stresszkezelés kurzuson elsajatitott, begyakorolt
készégek egyes vonatkozésali, illetve azok elméleti alapjai részben a felsorolt kurzusokon is
szoba kertilnek.

A tantargy sikeres elvégzéséhez sziikséges specialis tanulmanyi munka:

(Pl terepgyakorlat, korlapelemzés, felmérés készitése, stb.)

Gyakorlatokon valo aktiv részvétel. A kiadott feladatok teljesitése a kurzuson (egyéni,
kiscsoportos és nagycsoportos feladatok). Hazi feladatok elvégzése (irasbeli feladatok kiadott

segédanyagok alapjan, kommunikacios feladatok, relaxacio gyakorlas).

A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak
lehetosége:

A gyakorlatokon valo részvételrdl jelenléti iv vezetése. A tantargy orainak 75%-an vald
részvétel. Potlasra nincs lehetdség.

A megszerzett ismeretek ellenérzésének modja a szorgalmi idészakban:



(P1. hazi feladat, beszamol6, zarthelyi stb. témakore és idopontja, potlasuk és javitasuk
lehetdsége.)

frasbeli feladatok teljesitése a kurzuson kiadott segédanyagok alapjan. Hazi feladatokrol
szobeli beszamolo a gyakorlatokon.

A félév alairasanak kovetelményei:

A tantargy orainak 75%-an valo részvétel. A foglalkozasokon kiadott gyakorlatok elvégzése
¢s irasbeli feladatok teljesitése. Irasbeli zarodolgozat sikeres teljesitése.

A vizsga tipusa:

Gyakorlati jegy

Vizsgakovetelmények:

Gyakorlati jegy — a gyakorlatok teljesitése és az irasbeli szamonkérés eredménye alapjan. Az
irasbeli szamonkérés anyagat a foglalkozasokon elhangzott ismeretek (lasd tematika), a
jegyzet és a kotelezo irodalom anyaga képezik.

Az osztalyzat kialakitasanak modja és tipusa:

Gyakorlati jegy — a gyakorlatok teljesitése és az irasbeli szamonkérés eredménye egyiittesen
kertil értékelésre.

A vizsgara torténé jelentkezés modja:
gyakorlati jegy, igy nincs vizsgara jelentkezés
A vizsga megismétlésének lehetéségei:

nem relevans

Az AOSMAGI37 1M A stresszkezelés elmélete €s gyakorlata 1. csoport (csiitortok,
8:30-10:00, EOK-Sz0)

AOSMAG137_1M A stresszkezelés elmélete és gyakorlata 2. csoport (csiitortok,
13:30-15:00, EOK-Sz7)

Oktatd: Dr. Czeglédi Edit



