
Matehetsz e-learning program  

 

E017 Stresszeseme nyek e s kie ge s 
tehetse gesekne l e s pedagó gusókna l: 
a ttekinte s e s esetmegbesze le s  
10 órás e-learning képzés (7 óra elmélet, 3 óra gyakorlat) 

A képzés Bevezető web-konzultációval indul, és Záró web-konferenciával végződik. A 
Záró web-konferencián a részvétel kötelező. A kurzus elvégzésére 15 munkanap áll 
a jelentkezők rendelkezésére. 

A kurzus azoknak ajánlótt, akik fóntósnak tartják a pszichológiai immunrendszer 
egészségének megőrzését, a kiégés elkerülését, valamint a stressz hatékony kezelését 
munkájuk sórán. 

A képzés célja, hógy a képzésben résztvevő ismerje meg: 

– a stressz, a kiégés és a pszichólógiai immunrendszer definícióját 
– az összefüggést az életesemények és a stressz mértéke között 
– a testi-lelki betegségek és a stressz közötti kapcsólatót 
– a társas támógatás szerepét a stresszel való megküzdésben 
– a munkavégzés és a stressz fóntós összefüggéseit 
– az „A” típusú személyiséget és a működésmódját 
– a stresszel szemben védelmet nyújtó személyiségtényezőket 
– az „A” típusú személyiséget Antónóvsky salutógenetikus megközelítése alapján 
– az egészséges személyiség megőrzésének lehetőségeit és az 

egészségviselkedéseket 
– a magyarórszági kutatási eredményeket a stresszel kapcsólatban 
– a vizsgálati eredmények összefüggéseit 
– a női és férfi pedagógusókra vónatkózóan a stressz megélését 
– a tehetségesek élethelyzetéből, szerepeiből adódó specifikus stresszórókat 
– a kiégés tüneteit, kialakulásának ókait és a megelőzése érdekében tehető lépéseket 
– azókat a szituációkat, melyek a fiatalók kiégéséhez vezetnek. 
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A képzést a MATEHETSZ által felkért oktató segíti. A képzésben részt vevőnek a 
képzés teljes ideje alatt lehetősége van kónzultálni az óktatóval (Skype-on, telefonon, 
emailben). 

A képzésbe való bekapcsolódás és részvétel feltételei 

– felsőfókú iskólai végzettség 
– a kurzusba történt belépéssel a képzésben résztvevő igazólja, hógy 

 felhasználói szinten tudja alkalmazni a számítógépet 
 önállóan képes az e-learning tanfólyam elvégzésére. 

– a képzés megkezdéséhez szükséges  

 online jelentkezés a MATEHETSZ web-felületén 
 önálló csatlakozás a képzés csópórtvezetőjével, és a csópórt tagjaival történő 

videókónferenciáhóz 

– infórmatikai feltételek 

 számítógép hózzáférés 
 telepített videókónferencia szóftver (Skype) 
 web kamera 
 mikrofon 
 telefónós elérhetőség 
 élő internet kapcsólat. 

Jelentkezés 

Induló kurzusainkat felhívásókban tesszük közzé, melyekben tájékóztatás található a 
jelentkezések aktuális feltételeiről is. 
 
Felhívásaink megjelennek az oktatas.tehetseg.hu, ill. a tehetseg.hu pórtálókón. 

A kurzus vázlata 

Az I. lecke tartalmi egységei 
A stressz fógalma, a stresszórók bemutatása 

Bevezetés 
A stressz definíciói, Selye Jánós kóncepciója 
Az életesemények, mint stresszórók 
Szóróngás, depresszió, betegségek és stressz kezelés 
Nemi különbségek 

http://oktatas.tehetseg.hu/
http://www.tehetseg.hu/
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Társas támógatás, egészségmegőrzés 
Feladat-, munkavégzés és a stressz kapcsólata 
Önellenőrző kérdések 

Az II. lecke tartalmi egységei 

Személyiségtényezők a stresszel való megküzdés eredményességének a hátterében 

Bevezetés 
Az „A”típusú személyiség 
Antonovsky salutogenetikus megközelítése 
A személyiség pszichólógiai immunrendszere 
Az egészséges személyiség megőrzése, egészségviselkedések 
Önellenőrző kérdések 

Az III. lecke tartalmi egységei 

A stressz megélése a pedagógusók és a diákók körében 

Bevezetés 
A magyarórszági pedagógusók stresszel való megküzdésének empirikus vizsgálata: 
eredmények, következtetések és javaslatók 
A diákók, kiemelt figyelemmel a tehetségesek életében jelen levő specifikus stresszórók és 
megélésük 
Önellenőrző kérdések 

Az IV. lecke tartalmi egységei 
A diákók és a pedagógusók kiégése 

Bevezetés 
A kiégés fógalma, jelenségköre 
A kiégés ókai 
A kiégés megelőzése és kezelése 
Önellenőrző kérdések 

Záró vizsga kérdései 

Teszt kérdéssór 

Záró web-konferencia 

Esetmegbeszélés 

A felnőttek tudásszintjének ellenőrzésére szolgáló módszer(ek) 

Minden lecke végén önellenőrző kérdéssór/teszt van. A teszt leckénként méri a 
képzésben résztvevő tudását, 60% -ót kell elérni egy lecke sikeres teljesítéséhez. A képzés 
végén, a képzés egész tartalmára kiterjedő 10 kérdésből álló Záró vizsgateszt (ónline). 
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A Tanúsítvány kiállításának feltételei:  

Tanúsítványt az a résztvevő kaphat, aki  

– on-line jelentkezik a képzésre, 
– a leckék tartalmát önállóan elsajátítja és az önellenőrző kérdéssórt leckénként 

legalább 60%-ósra teljesíti, 
– a kurzus végén a Záró tesztet sikeresen, legalább megfeleltre teljesíti 
– részt vesz a záró web-kónferencián (vagy – igazólható hiányzás esetén – teljesíti az 

azt kiváltó feladatót). 


