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Stressz és kiégés – és kezelése

• Az előadóművészet kitett szakma 
[McCrary, Redding, Altenmüller (2021); Willis, Neil, Mellick, Wasley (2019.]

De számos más ilyen van, a segítő szakmák kimondottan 
[(Hoffarth, (2017.)]

• A pandémia óta jelentősen nőtt a krónikus stressz szintje 
[Poole-Wright, Guennouni, Sterry, et al, (2023.)]

• A hallgatók mentális állapota minden eddiginél rosszabb
[Feta, 2023.] 

• A szakmai/munkahelyi kiégés már a fiatal korosztályokat is 
jellemzi

[Benítez-Márquez et al, 2022.]

• A stresszkezelés tanulható
[Amanvermez et al, 2023.]

• A kiégésért ki vállal felelősséget?





Célcsoport

• Oktatók: 
• Előadóművészek
• Csoportokkal, egyénekkel 

foglalkozó mentorok
• pedagógusok

• Hallgatók: 
• Előadóművészek
• A tánc területe kitett 

mentális szempontból: 
test, evés, folyamatos 
magas teljesítmény

• Jó stressz vs. rossz stressz
• Krónikus stressz hatásai 

• Vezetők, segítő 
foglalkozásúak: 
• Előadóművészek
• Csoportokkal, egyénekkel 

foglalkozó mentorok
• pedagógusok





Képzési formák

• Oktatói belső képzés → teljesítményértékelés 
• Tanév elején
• 2x6 vagy 3x6 órában
• Tréning formában

• Szakirányú továbbképzés keretében: 
• 2 félév, 60 kredit
• Pedagógusok, segítők, vezetők
• Alumni

• Pedagógus továbbképzés, felnőttképzés





Szervezeti keretek

• MTE Pedagógia és Pszichológia Tanszék
• Szakfelelős: Dr. Gaál-Wéber Ildikó DLA 
• Kevés oktató → közösség, képzésfejlesztés

• Akciókutatás keretében képzéskövetés → kutatás, innováció, 
minőségbiztosítás





Képzések szervezése és témakörei

• Részvételi alapon → tréning módszertan szerint
• Maximum létszám
• Elmélet és gyakorlat is

• Témakörök: 
• Stresszkezelés elmélete
• Intervenciók elmélete
• Autogén tréning
• Relaxáció
• Mindfulness technikák
• Flow és pozitív pszichológia
• Imaginatív technikák
• Kompetenciahatárok





Továbblépési lehetőségek

• Mikrotanusítvány
• BBGP programjába
• Angol nyelven
• Társulati képzések



Információk

• Szakfelelős: Dr. Gaál-Wéber Ildikó DLA
• gaal-weber.ildiko@mte.eu

• Tanszékvezető: Dr. habil. Lanszki Anita
• lanszki.anita@mte.eu 
• Podcast: 
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Köszönöm a figyelmet! 
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