
 

A TANTÁRGY ADATLAPJA  

Proiectul de igiena mintala/ A mentálhigiénés projekt/ The mental-hygine project 

Egyetemi tane v 2025-2026 

 
 

1. A képzési program adatai 

1.1. Felsőoktatási intézmény Babeş-Bolyai Tudományegyetem 

1.2. Kar Református Tanárképző és Zeneművészeti Kar 

1.3. Intézet Református Tanárképző és Zeneművészeti Intézet 

1.4. Szakterület Teológia 

1.5. Képzési szint Alapképzés (BA) 

1.6. Tanulmányi program / Képesítés Református valláspedagógia (vallástanár) 

1.7. Képzési forma Nappali 

 
2. A tantárgy adatai 

2.1. A tanta rgy neve A menta lhigie ne s projekt A tanta rgy ko dja TLM2110 

2.2. Az elo ada se rt felelo s tana r neve -  

2.3. A szemina riume rt felelo s tana r neve dr. Gorbai Gabriella Ma rta 

2.4. Tanulma nyi e v II. 2.5. Fe le v I. 2.6. E rte kele s mo dja K 2.7. Tanta rgy tí pusa DS 

 

3. Teljes becsült idő (az oktata si teve kenyse g fe le ves o rasza ma) 

 

4. Előfeltételek (ha vannak) 

4.1. Tantervi  

4.2. Kompetenciabeli  

 

5. Feltételek (ha vannak) 

5.1. Az elo ada s lebonyolí ta sa nak felte telei  

5.2. A szemina rium / labor lebonyolí ta sa nak felte telei  

 

3.1. Heti o rasza m   2 melybo l: 3.2 elo ada s  3.3 szemina rium/labor/projekt 2 

3.4. Tantervben szereplo  o sszo rasza m  melybo l: 3.5 elo ada s  3.6 szemina rium/labor  

Az egyéni tanulmányi idő (ET) és az önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő elosztása: óra 

A tanko nyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy saja t jegyzetek tanulma nyoza sa  

Ko nyvta rban, elektronikus adatba zisokban vagy terepen valo  tova bbi ta je kozo da s  

Szemina riumok / laborok, ha zi feladatok, portfo lio k, refera tumok, essze k kidolgoza sa   

Egye ni ke szse gfejleszte s (tutora la s)  

Vizsga k  

Ma s teve kenyse gek:   

3.7. Egyéni tanulmányi idő (ET) és önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő összóraszáma  

3.8. A félév összóraszáma  

3.9. Kreditszám 3 



6.1. Elsajátítandó jellemző kompetenciák1 
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 • emberi viselkede sre vonatkozo  ismereteket alkalmaz 
• coachingot e s mentora la st folytat 
• megero sí ti a pozití v magatarta st 
• o nvizsga latra ba torí tja a tana csada son re szt vevo ket 
• ta mogatja a befogada st 
• menta lhigie ne s programok alkalmaza sa az oktata si e s valla si nevele si teve kenyse gben. 

 

T
ra

n
sz

v
e

rz
á

li
s 

k
o

m
p

e
te

n
ci

á
k

 

• o ne rte kele st ve gez 
• megbí zhato sa got tanu sí t 
• aktí van odafigyel 
• reflektí v e s empatikus kommunika cio s ke szse gek 
• krí zise rze kenyse g, prevencio s gondolkoda smo d fejleszte se. 

 

 
 
6.2. Tanulási eredmények 
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A hallgato  felismeri e s mege rti egy szeme ly vagy csoport spiritua lis elko telezettse ge t egy magasabb e letce l 
ele re se re, a le teze s anyagi hata rain tu l.  
A hallgato  ismeri a menta lhigie ne  elme leti alapjait, projektterveze si mo dszertana t. 
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A hallgato  ke pes hallgato  az erko lcsi fejlo de s e s halada s technika it e s mo dszereit alkalmazza, mint pe lda ul: ima, 
medita cio , aszke zis, jo te konykoda s stb. 
 A reflektí v gondolkoda s alapja n a hallgato  megku lo nbo zteti e s hierarchiza lja saja t e s ta rsai tetteit e s tetteit, 
mege rti e s elo re la tja e tettek e s tettek ko vetkezme nyeit a ta rsadalmi e rte kek e s az evange lium szemszo ge bo l.  
A hallgato  ke pes saja t menta lhigie ne s projektet o na llo an kidolgozni e s megvalo sí tani. 
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A hallgato  ke pes az erko lcsi halada s tu kro ze se re e s elemze se re, az ele rt eredme nyek fu ggve nye ben ke pes 
megva ltoztatni vagy va ltani a spiritua lis fejlo de s technika it e s mo dszereit. 
Felelo s e s megfontolt do nte seket hoz ta rsai e s saja t tettei tekintete ben, e rte keli ta rsai cselekve se nek 
eredme nyeit a ta rsadalmi e s ko zo sse gi e let aktua lis szakasza hoz igazodva. 
A hallgato  ke pes o na llo an felismerni e s kezelni a ko zo sse gi menta lhigie ne s kihí va sokat. 
Ke pes felelo sse ggel e s etikusan ve gezni ko zo sse gi prevencio s munka t. 
 

 
 
7. A tantárgy célkitűzései (az elsaja tí tando  jellemzo  kompetencia k alapja n) 

7.1 A tanta rgy a ltala nos ce lkitu ze se 

• Krí zishelyzetek megelo ze se, kezele se az iskolai ko zo sse gben. 
• Prevencio s programok szerveze se e s vezete se. 
• A tanta rgy ce lja, hogy a hallgato k megismerje k a menta lhigie ne  

alapelveit, alkalmazni tudja k a ko zo sse gi e s iskolai menta lhigie ne s 
programok terveze se ben e s megvalo sí ta sa ban. 

• Ke pesse  va ljanak kisebb prevencio s, intervencio s e s 
ege szse gfejleszte si projektek o na llo  le trehoza sa ra e s kiviteleze se re, 
reflekta lt mo don. 

 
1 Választhat kompetenciák vagy tanulási eredmények között, illetve választhatja mindkettőt is. Amennyiben csak 
az egyik lehetőséget választja, a másik lehetőséget el kell távolítani a táblázatból, és a kiválasztott lehetőség a 6. 
számot kapja. 



7.2 A tanta rgy saja tos ce lkitu ze sei 

• Menta lhigie ne s alapelvek e s mo dszerek alkalmaza sa nevele si-oktata si 
ko rnyezetben. 

• Ko zo sse gi menta lhigie ne s projektek terveze se, szerveze se, 
lebonyolí ta sa. 

• A menta lhigie ne s munka hate kony e rte kele se e s o nreflexio s 
feldolgoza sa. 

 
 
 
 

8. A tantárgy tartalma 

8.1 Előadás Didaktikai módszerek Megjegyzések 

Bevezetés a mentálhigiénés projekt tervezésbe 
Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A mentálhigiénés projektek fogalma és jelentősége 
Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A projektalapú tanulás szerepe a mentálhigiénében 
Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A projekttervezés lépései 

Célmeghatározás, időkeret és erőforrás-tervezés 

A projekt fázisai: előkészítés, végrehajtás és 

értékelés 

Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A csoportdinamika szerepe a projektekben 

A csapatmunka és együttműködés dinamikája 

Kommunikációs és konfliktuskezelési technikák a 

projektmunkában 

Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A projekt céljának meghatározása és 

szükségletfelmérés 

Célcsoportok azonosítása és szükségletfelmérési 

technikák 

SWOT-analízis alkalmazása a projekttervezésben 

Célcsoport-elemző sablon 
kitöltése, szituációs játék 

 

A projekt és a SMART célok 
Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A projektterv kidolgozása I. 

Projektstruktúra kialakítása 

Feladatok és szerepkörök meghatározása 

Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A projektterv kidolgozása II. 

Részletes időterv készítése 

Kockázatmenedzsment és lehetséges akadályok 

előrejelzése 

Tanári előadás, csoportos 
brainstorming 

 

A projekt gyakorlati kivitelezése I. 

Az elsődleges feladatok végrehajtása 

Csapatmunka és feladatkiosztás 

Projektötlet-börze, csoportos 
tervezési gyakorlat 

 

A projekt gyakorlati kivitelezése II. 

Projektek koordinálása és monitorozása 

Problémák kezelése és menet közbeni korrekciók 

Projektötlet-börze, csoportos 
tervezési gyakorlat 

 

A projekt értékelése és visszajelzés 

Értékelési szempontok és módszerek 

A projekt eredményeinek és hatékonyságának 

mérése 

Reflexiós körök, 

tapasztalatmegosztó 

workshop 
 

A projekt zárása és jelentéskészítés 

Zárójelentés készítése 

A tapasztalatok elemzése és dokumentálása 

Reflexiós körök, 
tapasztalatmegosztó 
workshop 

 



Záróprezentációk és reflexió 

A hallgatói projektek bemutatása 

Összegzés és tapasztalatok megosztása 

Projektprezentációk, ön- és 
társértékelés 

 

Ko nyve szet 

8.2 Szemina rium / Labor Didaktikai módszerek Megjegyzések 

   

   

   

   

Könyvészet: 
 

• Asztalos Bernadett, Járay Márton, Szentjóbi Ottó (szerk.): Álom, terv, tett – Gyakorlati útmutató és példatár 

mentálhigiénés projektekhez. Antropos Egyesület, Budapest, 2017.  

• Bagdy Emőke – Telkes József (1997): Relaxáció, meditáció, imagináció. Háttér Kiadó, Budapest. 

• Falus Iván (szerk.): Didaktika. Nemzeti Tankönyvkiadó, Budapest. 

• Kimmel Magdolna (2009): Személyközpontú pedagógia és tanácsadás. Animula Kiadó, Budapest. 

• Molnár Mária (2004): A mentálhigiéné elmélete és gyakorlata. Medicina Könyvkiadó, Budapest. 

• Esettanulmányok, PPT-ék 

 
 

9. Az episztemikus közösségek képviselői, a szakmai egyesületek és a szakterület reprezentatív munkáltatói 
elvárásainak összhangba hozása a tantárgy tartalmával. 

• A tanta rgy megfelel a menta lhigie ne s szakemberek e s valla stana ri egyesu letek elva ra sainak. A psziche s jo le t 
mego rze se, a ko zo sse gi menta lhigie ne  fejleszte se, a stresszkezele s e s prevencio  a mai oktata si inte zme nyek 
elengedhetetlen szu kse glete. 

 
10. Értékelés 

Teve kenyse g tí pusa 10.1 E rte kele si krite riumok 10.2 E rte kele si mo dszerek 10.3 Ara nya a ve gso  jegyben 

10.4 Elo ada s 
   

   

10.5 Szemina rium /  
Labor 

Legala bb 70%-os re szve tel az 
o ra kon. 
 
Egy o na llo  menta lhigie ne s 
projekt kidolgoza sa e s 
bemutata sa. 
 

  

   

10.6 A teljesí tme ny minimumko vetelme nyei 

•  A tanta rgyi fogalmak e s alapelvek ismerete, egy menta lhigie ne s projekt megvalo sí ta sa.   
 

 
 

11. SDG ikonok (Fenntarthato  fejlo de si ce lok/ Sustainable Development Goals)2 

 
2 Csak azokat az ikonokat tartsa meg, amelyek az SDG-ikonoknak az egyetemi folyamatban történő alkalmazására 

vonatkozó eljárás szerint illeszkednek az adott tantárgyhoz, és törölje a többit, beleértve a fenntartható fejlődés 

általános ikonját is – amennyiben nem alkalmazható. Ha egyik ikon sem illik a tantárgyra, törölje az összeset, és 

írja rá, hogy „Nem alkalmazható”. 

https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/


 

A fenntartható fejlődés általános ikonja  

 
 

Kitöltés időpontja: 
2025.04.24. 
 

 

Előadás felelőse: 

............. 

Szeminárium felelőse: 

dr. Gorbai Gabriella Márta 

 

   

Az intézeti jóváhagyás dátuma: 
... 

Intézetigazgató: 

.................... 

 


