Nappali Tantargyi tematika és félévi kovetelményrendszer
2026/27/1

PPP6002 Szakmai identitas fejlesztése I. (Onismeret)

Kurzus kod: X6

Oktat6: Vitkai Eva

Féléves tematika (14 alkalom):

1.

Ismerkedés, tréningkeret, kovetelmények: témakorok és tantargyi kovetelmények
ismertetése, bemutatkozas, a tréning kereteinek és szabalyainak ismertetése, segitd sajat
¢lményli gyakorlatok - Ki vagyok én?

Onismeret és tarsaas visszajelzés: Ki vagyok én? Hogyan ldtom magam? Hogyan
latnak masok? Onismereti tudatossag, a Johari ablak dnismereti szintjei, masokkal val6
kapcsolat feltételei

Enkép és onértékelés: énkép, én-ideal, testkép, onelfogadas. Az énkép alakulasat
befolyasold tényezok (Rogers: reélis én — idealis én). Sajat erdsségek és fejlesztendd
teriiletek felismerése.

Sziikségletek és személyes erdéforrasok : Sziikségletek és egyéni kiilonbségek. Sajat
sziikségletek felismerése (Self-Determination Theory, SDT). Személyes er6forrasok és
az onmegitélés pontossaga.

Személyiség és emberismeret:  Személyiségtipologiak, emberismeret, a tarsas
kapcsolatok jellegzetességei, modelljei (FIRO-modell), gyakorlatai.

Erzelmek, értékek és szerepek: Erzelmek felismerése és kifejezése. Személyes
értekek ¢és értékrend. Tarsas szerepek, szerepelvarasok ¢€s szerepkonfliktusok
(szereptérkép). Egyetemi és késObbi munkahelyi szerepek.

Onérvényesités és megkiizdés: Az Onérvényesités lehetdségei és hatarai,
megkiizdések, védekezési mandverek. Sajat megkiizdési mintazatok és eréforrasok.
Empatia, tolerancia (tesztek, gyakorlatok, szituiciéos jatékok), asszertivitas:
Passziv, agressziv és asszertiv viselkedés. Sajat érdekek képviselete és masok
szempontjainak figyelembevétele. Személyes hatarok, nemet mondas és asszertiv

kommunikacid.



9. Motivacié és onmotivacio: A motivacid fogalma, belsé €s kiils6 motivaci6. Sajat
motivacios tényezok felismerése. Motivacid a tanulasban, teljesitményhelyzetekben és
a kés6bbi munkavégzésben. Kiscsoportos gyakorlatok.

10. Konfliktuskezelés és egyiittmiikodés: A konfliktusok jellemzéi és tipusai. Egyéni
konfliktuskezelési moddok. Egyiittmikodés és versengés. Konfliktuskezelési ¢és
egylittmiikodést fejlesztd gyakorlatok.

11. Kommunikacié és tarsas készsége: Verbalis és nonverbdlis kommunikécio. Aktiv
figyelem és értd hallgatds. Kommunikacios stilusok és stratégiak. Visszajelzés adasa és
fogadasa.

12. Tarsas érzékenység: Empatia és perspektivavaltas. Sztereotipiak és elditéletek. Egyéni
kiilonbségek ¢s a massag elfogadasa. Emberismereti érzékenységet fejlesztd
gyakorlatok.

13. Célok, palyaorientacio és jovokép: Személyes célok és prioritdisok. SMART célok.
Rovid és hossza tava célok megfogalmazéasa. Palyaorientacio, karriercélok, egyéni
erdsségek és lehetoségek.

14. Onismereti integracio és zaras: A félév soran megszerzett dnismereti tapasztalatok
Osszegzése. ,,Mit tudtam meg magamrol?” Egyéni fejlédés és tovabbi fejlesztendd

tertiletek. A félévi munka értékelése, tapasztalatok €s visszajelzések megbeszélése.
A foglalkozason torténd részvétel:

A gyakorlati foglalkozasokon a részvétel kotelezd. A félévi hianyzas megengedhetd mértéke
teljes i1dejii képzésben a tantdrgy heti kontakt oraszdmanak haromszorosa. Ennek tullépése

esetén a félév nem értékelhetd (TVSz 8.§ 1.)
Félévi kovetelmény: mindsitett alairas

Az értékelés médja, iitemezése: A kurzus aktiv részvétellel és egy reflexid elkészitésével
teljesithetd, amelynek lényegét a gyakorlatrdl adott személyes visszajelzés képezi ( minimum
egy oldal, maximum harom oldal, 12-s betiiméret, Times New Roman , masfél soros sorkoz,
normdl margd, beadasi hataridé: 2026. december 14. ) amennyiben a hallgaté hianyzasa
meghaladja a TV Sz altal megengedhet6t, akkor a hallgatd mindsitése nem értékelhetd lesz. Az

értékelés az utolsd oran torténik.



Levelezo: Tantargyi tematika és félévi kovetelményrendszer
2026/27/1
BCG1102L Szakmai identitas fejlesztése I. (Onismeret)
Kurzus kod: JL3
Oktato: Vitkai Eva

Féléves tematika ( 2 alkalom):
1. Onismeret, énkép, személyiség és egyéni miikodés

Ismerkedés, tréningkeretek és kovetelmények: a témakorok és tantargyi kovetelmények
ismertetése, bemutatkozas, a tréning kereteinek és szabalyainak megbeszélése, ismerkedést €s

onismeretet segitd sajat élményli gyakorlatok.—,,Ki vagyok én?”

Onismeret és tarsas visszajelzés: ,Hogyan latom magam? Hogyan latnak masok?” Az
Onismeret szintjei, onismereti tudatossag, Johari-ablak, tarsas visszajelzés és a masokkal valod

kapcsolat feltételei.

Enkép és onértékelés: énkép, énidedl, testkép, onelfogadas, az énkép alakulasat befolyasold

tényezok, sajat erdsségek ¢€s fejlesztendo teriiletek felismerése.

Sziikségletek és személyes eréforrasok: sziikségletek ¢és egyéni kiilonbségek, sajat

sziikségletek felismerése, személyes eréforrasok és az donmegitélés pontossaga.

Személyiség és emberismeret: személyiségtipologidk, emberismeret, a tarsas kapcsolatok

jellegzetességei és modelljei, sajat élményii gyakorlatok.

Erzelmek, értékek és szerepek: érzelmek felismerése és kifejezése, személyes értékek és
értékrend, tarsas szerepek, szerepelvarasok és szerepkonfliktusok, egyetemi és késdbbi

munkahelyi szerepek.



Onérvényesités és megkiizdés: az onérvényesités lehetdségei és hatarai, megkiizdési modok,
védekezési mechanizmusok, sajat megkiizdési mintazatok és eréforrasok. (Rogers: redlis én —

idealis én, Self-Determination Theory, SDT, FIRO-modell)
2. Tarsas készségek, motivacio, kommunikacié és jovokép

Empatia, tolerancia és asszertivitas: empatia ¢és perspektivavaltds, tolerancia, asszertiv,
passziv ¢és agressziv viselkedés, sajat érdekek képviselete és masok szempontjainak

figyelembevétele, személyes hatarok és asszertiv kommunikécio.

Motivacio és onmeotivacio: belso €s kiilsd motivacio, sajat motivacids tényezdk felismerése,

motivacio a tanuldsban, teljesitményhelyzetekben és a késdbbi munkavégzésben.

Konfliktuskezelés ¢és egyiittmiikodés: konfliktusok jellemzdi ¢és tipusai, egyéni
konfliktuskezelési modok, egyiittmiikodés és versengés, konfliktuskezelési és egylittmitkddést

fejlesztd gyakorlatok.

Célok, palyaorientacio és jovokép: SMART célok, rovid és hosszu tava személyes célok,

karriercélok és lehetdségek, egyéni erdsségek és jovokép.

Kommunikacio és tarsas készségek: verbalis €s nonverbalis kommunikacid, aktiv figyelem

és értd hallgatas, kommunikacids stilusok és stratégiak, visszajelzés adasa és fogadasa.

Massag elfogadasa és tarsas érzékenység: sztereotipidk €s elditéletek, egyéni kiillonbségek

elfogadasa, emberismereti érzékenység, perspektivavaltast segitd gyakorlatok.

Onismereti integracié és zaras: a megszerzett onismereti tapasztalatok Osszegzése, sajat

fejlodés ¢és fejlesztendo teriiletek attekintése, a tapasztalatok €s visszajelzések megbeszélése.

A foglalkozason torténd részvétel:

A gyakorlati foglalkozasokon a részvétel kotelezd. A félévi hianyzas megengedhetd mértéke
teljes idejii képzésben a tantargy heti kontakt 6raszamanak haromszorosa. Ennek tullépése

esetén a félév nem értékelhetd (TVSz 8.§ 1.)

Félévi kovetelmény: mindsitett alairas



Az értékelés modja, iitemezése: A kurzus aktiv részvétellel és egy reflexio elkészitésével
teljesithetd, amelynek lényegét a gyakorlatrol adott személyes visszajelzés képezi ( minimum
egy oldal, maximum harom oldal, 12-s betiiméret, Times New Roman , masfél soros sorkdz,
normal marg6, beadasi hatarid6: 2026. december 14. ) amennyiben a hallgatd hidnyzasa
meghaladja a TV Sz altal megengedhet6t, akkor a hallgatdé mindsitése nem értékelheto lesz. Az

értékelés az utolsd oran torténik.



Levelezo: Tantargyi tematika és félévi kovetelményrendszer
2026/27/1
BCG1113L Szakmai identitas fejlesztése I11. (Stresszkezelés)
Kurzus kod: JL3
Oktato: Vitkai Eva

Féléves tematika ( 2 alkalom):
1. Stressz, onismeret és megkiizdési stratégiak

A stressz fogalma, tipusai és élettani alapjai. Stresszkeltd tényezdok és egyéni kiilonbségek a
stressz észlelésében (Lazarus és Folkman — tranzakcionalista stresszmodell). Pszichologiai és
viselkedéses reakciok a stresszre. Sajat stresszforrasok és stresszreakciok felismerése.
Megkiizdési stratégidk: probléma- és érzelemkdzpontu megkiizdés, kognitiv és viselkedéses
eljardsok. Onismeret és stressz. Kommunikaci6 stresszhelyzetben. Egyéni és csoportos

tréninggyakorlatok, onreflexios kérddivek.
2. Tartos stressz, kiégés, eréforrasok és megel6zés

A tartos stressz és kovetkezményei. Tulterhelddés, teljesitménykényszer, tanuldsi €s magéanéleti
terhek egyenstlya. A kiégés (burnout) fogalma, jellemzo6i, kialakuldsdnak folyamata és
figyelmeztetd jelei. A kiégéshez vezetd egyéni és kornyezeti tényezOk. A tanulmanyi kiégés
jelensége. Egyéni erdforrasok, tarsas tdmogatéas €s segitségkérés. Megeldzési €s megkiizdeési
lehetdségek. Pozitiv pszichologiai megkozelitések, reziliencia €s jollét. Kitekintés a késdbbi
munkahelyi és szervezeti stresszre ( Job Demands—Resources (JD-R) modell), valamint az
egyéni ¢és szervezeti feleldsség szerepére. Egyéni és csoportos tréninggyakorlatok.

Zaras, a tréning értékelése €s a tapasztalatok megvitatasa.

A foglalkozason torténo részvétel:

A gyakorlati foglalkozasokon a részvétel kotelezd. A félévi hidnyzas megengedhetd mértéke
teljes idejii képzésben a tantargy heti kontakt 6raszamanak haromszorosa. Ennek tullépése

esetén a félév nem értékelhetd (TVSz 8.§ 1.)

Félévi kovetelmény: mindsitett alairas



Az értékelés modja, iitemezése: A kurzus aktiv részvétellel és egy reflexio elkészitésével
teljesithetd, amelynek lényegét a gyakorlatrol adott személyes visszajelzés képezi ( minimum
egy oldal, maximum harom oldal, 12-s betiiméret, Times New Roman , mésfél soros sorkoz,
normal marg6, beadasi hatarid6: 2026. december 14. ) amennyiben a hallgatd hidnyzasa
meghaladja a TV Sz altal megengedhet6t, akkor a hallgatdé mindsitése nem értékelheto lesz. Az

értékelés az utolsd Oran torténik.



