A targy neve: Mindfulness (tudatos jelenlét) alapu stresszkezelés elmélete és gyakorlata
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A tantargy oktatisanak célkitiizése, helye a AOK kurrikulumaban:

A hallgatok olyan mindfulness (tudatos jelenlét) technikédkon alapul6 stresszkezeld
modszereket sajatitanak el, amely mind az egyetem, mind az orvosi munka és a mindennapi
élet soran a gyakorlatban is jol hasznosithatoak. Megismerik a stressz €lettani és pszichologiai
alapjait, A személyes hatékonysag fejlesztése a megkiizdési stratégiak erdsitésében, a kiégés
megeldzésében, a kapcsolatfejlesztd készségek a betegekkel, illetve a munkatarsakkal vald
empatids kapcsolat fejlesztésében eredményesek. A foglalkozasok kiscsoportos, tréningjellegii
modszere a csoportban dolgozas készségét erdsiti.

A targy sikeres elvégzése milyen tijabb kompetenciak megszerzését eredményezi:
Stresszhelyzetek, szorongas felismerése, stresszhelyzetek eredményes kezelése, kiégés
megeldzése, figyelmi folyamatok, koncentracié fejlesztése, tanulasi képesség fejlesztése,
empatids és kommunikécios készség fejlesztése

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

Nincsenek ilyenek.

Hatarozza meg azoknak a korét is, akik szamara a késobbi szakiranyu képzésben a
targy ismeretanyaga kiemelten fontos lehet:

A targy ismeretanyaga minden szakirdnyon hasznosithato.
A kurzus meginditasanak hallgatoi 1étszamfeltételei:
A legkisebb hallgatoi 1étszam (alapértelmezés szerint 10): 8

A legmagasabb hallgato 1étszam (meg kell adni a hallgatok kivalasztasanak modjat is): 16
(csoportonként)

A Kurzusra torténé jelentkezés médja:
NEPTUN-rendszeren keresztiil.
Kurzusvezeto: dr. Salavecz Gyongyvér

A targy tematikaja:



A kurzus gyakorlatait a félév elso felében hetente, alkalmanként 2,5 tandraban tartjuk, egy
alkalommal (7. alkalom) 5 tandras a talalkoz6. A kurzus tematikajaban felhasznélja a
Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) anyagat és modszertanat.

A targy tematikaja (hetekre bontva):

1. Tudatossag €s robotpilota iizemmod. Figyelmi folyamatok €s tapasztalatok
Osszefiiggései. Evésmeditacio, test pasztazas gyakorlatai. A mindfulness (tudatos
jelenlét) helye az orvoslasban, a klinikai gyakorlatban, a stressz €s a kiégés
megeldzésében.

2. A megismerés modjai. Kognitiv modell: gondolatok, érzelmek, testérzetek, magatartas
kapcsolata. A kellemes tapasztalatok megfigyelése és naplozasa.

3. Az elme szétszortsaga és a tudatos jelenlét. Kellemetlen tapasztalatok megfigyelése €s
naplozasa. Tudatos mozgas, 1il6 meditacio, 1égzésfigyelés gyakorlatai.

4. A negativ érzelmekkel valo egylittlét, az elkeriilés felismerése. Stressz, szorongas,

depresszid hatasa és felismerése. Tudatos séta, 1il6 meditacio (hangok, testérzetek,

gondolatok, érzelmek), harom perces tudatos 1égzés gyakorlat.

Nehézségekkel valdo munka, elfogadasa. Az elfogadas és az elkeriilés hatéasa.

6. A gondolatok kapcsolata a koriilményekkel és hangulattal. A gondolatok nem tények.

Ulémeditacié: a gondolkodds, mint mentalis események a fokuszban.

A gyakorlatok elmélyitése. Tudatos 1égz¢és, tudatos mozgés, 1il6 meditaciod gyakorlasa.

8. Mi a legjobb mddja az ongondoskodasnak? A szorongés, stressz, depresszid
megel6zése és akcidterv megalkotasa. Tevékenységek és hangulat dsszefiiggései. Ulo
meditacio (hangok, testérzetek, gondolatok, érzelmek). A nehézségek felismerése és
reagalés rajuk.

9. Azuj modszerek beépitése és fenntartdsa. A gyakorlatok mely fontos életteriileteken
nyUjtanak segitséget. A szdndékok és a mindennapi gyakorlds 6sszehangolasa.
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Jelolje meg mindazon targyakat (kotelezoket és valaszthatokat egyarant!), amelyek az uj
tantargy hatarteriileti kérdéseit érintik:

Orvosi pszicholdgia, pszichoterapia, orvosi kommunikacio

A targy oktatasanak modja (eloadas, gyakorlat, szeminarium, stb.):

Kiscsoportos gyakorlatok.

A tantargy sikeres elvégzéséhez sziikséges specialis tanulmanyi munka:

A targy készségfejlesztd jellegére valo tekintettel az Orai részvétel kiemelt fontossagl. A
kurzus anyaga tapasztalati tanuldsra épitkezik, amelyhez az otthoni gyakorléas napi szinten

javasolt (30-40 perc).

A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak
lehetosége:

A gyakorlatokon jelenléti iv vezetésével. A tantargy orainak 75%-an valo részvétel.

Az igazolas modja a foglalkozasokon és a vizsgan vald tavollét esetén:



Orvosi igazolés

A megszerzett ismeretek ellenérzésének modja a szorgalmi idészakban:
A félév soran megadott feladatok (hézi dolgozat, prezentacio) teljesitése.

A félév végi alairas kovetelményei:

A tantargy érainak 75%-4n valo részvétel. frasbeli dolgozat sikeres teljesitése.
Az osztalyzat kialakitasanak modja és tipusa:

Gyakorlati jegy — A gyakorlati jegy a félév soran megadott feladatok (hazi dolgozat,
prezentécio) teljesitésén €s a kurzuson valo részvétellen alapul.

A vizsga tipusa: Irasbeli

Gyakorlati jegy

A vizsgara torténo jelentkezés modja:

A vizsgajelentkezés médositasanak rendje:

A vizsgardl vald tavolmaradas igazolasanak mddja:
orvosi igazolas

A vizsga megismétlésének lehetéségei:

A tananyag elsajatitasahoz felhasznalhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és
szakirodalom:

Kotelezo irodalom:

John Teasdale, Mark Williams, Zindel Segal: Tudatos jelenlét a gyakorlatban Kulcslyuk
Kiado Kft. 2016.

Ajanlott irodalom:
Crane, R. (2008) Mindfulness-Based Cognitive Theraypy. London, Routledge

A hallgatok altal a vizsgat kovetoen kitoltendo elégedettségi kérdoivet kérjiik mellékelni!



