FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior | Universitatea Babes-Bolyai

1.2 Facultatea Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei
1.3 Departamentul Departamentul de Psihologie Aplicata

1.4 Domeniul de studii Psihologie

1.5 Ciclul de studii Nivel master (MA)

1.6 Programul de studiu / Psihologie clinica: evaluare si interventie
Calificarea

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | Autocunoastere, dezvoltare personali si profesionala
2.2 Titularul activitatilor de curs Lector asoc Dr Krisztina G. Szabo
2.3 Titularul activitatilor de seminar Lector asoc Dr Krisztina G. Szabo
2.4 Anul de studiu 1 |2.5 Semestrul 1 |2.6. Tipul de evaluare 2.7 Regimul disciplinei
Examen DSIN

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numdr de ore pe saptamand 4 Din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 56 Din care: 3.5 curs 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp: 980

re
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 26
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitagi
3.7 Total ore studiu individual 98
3.8 Total ore pe semestru 154
3.9 Numarul de credite 6
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum Notiuni de Psihologie Clinica si Psihoterapie
4.2 de competente Cunoasterea principalelor surse de informatie stiintifica din domeniul clinic
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului proiector, laptop/calculator, cariocd, tabla alba
5.2 De desfasurare a proiector, laptop/calculator, carioca, tabla alba
seminarului/laboratorului
6. Competentele specifice acumulate

- Absolventul utilizeaza cunostintele de baza pentru interpretarea unor procese si fenomene  psihologice

relevante din perspectiva psihologiei clinice

stiintific

- Absolventul identifica limitele profesionale si asigura dezvoltare/optimizare personala

programului de formare

Competente profesionale

- Absolventul actualizeaza constant cunostintele in domeniul de specialitate, in acord cu evolutia domeniului

- Absolventul acumuleaza cunostinte privind aspecte relevante ale autocunoasterii si a dezvoltarii personale
- Absolventul dobandeste noi abilitati de autocunoastere in vederea minimizarii dificultatilor in parcurgerea




atitudinile obtinute in procesul de invatare

Competente transversale

- Absolventul detine abilitati de a selecta, de a combina si utiliza adecvat cunostintele, abilitatile, valorile si

- Absolventul detine abilitati de identificare si analiza critica a punctelor tari si a oportunitatilor de invatare

- Absolventul detine abilitati de analiza reflexiva a propriei activitati profesionale si detine abilitatea de a
evalua propriile nevoi de formare profesionala

- Absolventul detine abilitatea de a invatd autonom si este implicat in Invatarea pe tot parcursul vietii

- Absolventul detine cunostinte privind utilizarea platformelor de e-learning, a invatarii de tip blended learning
si a bazelor de date internationale pentru dezvoltarea personala si profesionald

- Absolventul contribuie la eficienta lucrului in echipa

- Absolventul detine tehnici de management al conflictelor in cadrul muncii in echipa

- Absolventul da dovada de responsabilitate reciproca si respect pentru fiecare membru al echipei

- Absolventul da dovada de respect privind diversitatea si multiculturalitatea

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Autocunoasterea si dezvoltarea personald pe domenii relevante pentru evaluare clinica,
psihoterapie si dezvoltare personala

7.2 Obiectivele specifice -
ingreuneaza

fundamentale

fiziologic

ceilalti

- Intelegerea rolului autocunoasterii in practica clinica

- Dezvoltarea compasiunii fatade sine si fatd de ceilalti
- Dezvoltarea unei atitudini de recunostinta fata de viata, fata de sine si fata de

Intelegerea factorilor care sustin autocunoasterea, precum si a acelora care o

- Tnsusirea si practicarea unor abilitati de baza relevante din punctul de vedere al

- Insusirea si practicarea unor tehnici de baza de autoreglaj emotional si psiho-

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

1. Cunoasterea de sine conceptuala si cunoasterea de sine
experientiald. Sinele procesual si perspectiva transcendenta.

Expunere, discutii, exercitii

2. Conceptualizari limitative ale sinelui si ale celorlalti.
Flexibilizarea perspectivei asupra sinelui si asupra celorlalti.

Expunere, discutii, exercitii

3. Increderea n sine bazati pe acceptare/compasiune versus
stima de sine conditionata

Expunere, discutii, exercitii

4. Autodefinirea — un exercitiu practic al devenirii continue, in
functie de valorile personale. Rolul pasilor mici in practicarea
angajamentului

Expunere, discutii, exercitii

5. Relatia dintre orientarea & calitatea atentiei si calitatea
experintei traite. Mindfulness — exercitiu de prezenta

Expunere, discutii, exercitii

Expunere, discutii, exercitii

7. Relatia cu continuturile cognitive dificile: suprimare si
reprimare vs acceptare, fuziune vs defuziune

Expunere, discutii, exercitii

8. Judecarea, prejudecitile si stigmatizarea — procese ale
rigiditdtii psihologice si relatia lor cu suferinta ne-necesara

Expunere, discutii, exercitii

9. Relatia cu senzatiile fizice dificile. Rolul constientizarii
senzatiilor corporale in procesele integrative.

Expunere, discutii, exercitii

10. Relatia cu emotiile dificile: evitare vs acceptare

Expunere, discutii, exercitii

11. Strategii si mecanisme defensive vs strategii si mecanisme
de conexiune legate de schemele de atasament. Cultivarea

sigurantei emotionale.

Expunere, discutii, exercitii

12. Intre protectie si conexiune. Aplicatii ale teoriei polivagale

Expunere, discutii, exercitii

13. Befeficiile scrisului terapeutic. Practica jurnalului

Expunere, discutii, exercitii

14. Beneficiile practicarii recunostintei

Expunere, discutii, exercitii

Bibliografie obligatorie

Emmons, R. A. (2008). Thanks! How practising Gratitude Can Make You Happier. Mariner Books

Harris, R. (2010). A boldogsagcsapda. Lovagold meg életed hullamait (orig.: The happiness trap: how to stop struggling and




start living). lllia & Co Kiadd

Hayes, S. C. (2020). Take a Knee and Feel the Pain of Others. Psychology Today (www.psychologytoday.com)

Hayes, Law, Malady, Zhu, Bai, 2020. The centrality of sense of self in psychological flexibility processes: What the
neurobiological and psychological correlates of psychedelics suggest. JCBS.15.30-38

Hayes, S. C., Smith, S. (2013). Noua terapie prin acceptare si angajament. Elibereaza-te de scenariile mintii si traieste-ti viata
(orig.: Get out of your mind & into your life. The New Acceptance & Commitment Therapy). Polirom

World Health Organization. (2018). International classification of diseases and related health problems (11th rev.). Geneva,
Switzerland: Author

Bibliografie recomandata

Dana, D. (2020). Polyvagal Exercises for Safety and Connection. 50 Client-Centered Practices. WW Norton & Co
Frankl, V. E. (2018). Man’s Search for Meaning. Random House UK Ltd
Gendlin, E. T. (1982). Focusing. Bantam Books

Germer, C. K. (2018). Mindfulness, calea constienta spre compasiune de sine. (orig.: The mindful path to self-compassion.
Freeing yourself from Destructive Thoughts and Emotions) Curtea Veche

Hayes, S.C. , Hofmann, S.G. (2023). A biphasic relational approach to the evolution of human consciousness. International
Journal of Clinical and Health Psychology. 23.4. https://doi.org/10.1016/j.jchp.2023.100380

Neff, K., Germer, C. (2022) Tudatos onegyiittérzés. Gyakorlati utmutaté 6nmagunk elfogadasahoz, belsé erémk
kifejlesztéséhez és a boldog élethez. Ursus Libris

Oliver, J., Bennett, R. (2020). The Mindfulness & Acceptance Therapy Wrkbook for Self-Esteem. Using Acceptance and
Commitment Therapy to Move Beyond Negative Self-Talk & Embrace Self-Compassion. New Harbinger Publications

Van der Kolk, B. (2014). The Body Keeps the Score. Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma. Viking/Penguin Group
LLC

Wilson, K. G., DuFrene, T. (2012). The Wisdom to Know The Difference. Am Acceptance and Commitment Therapy
Workbook for Overcoming Substance Abuse. New Harbinger Publications

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. Cunoasterea de sine conceptuala si cunoasterea de sine Exercitii, discutii

experientiald. Sinele procesual si perspectiva transcendenta.

2. Conceptualizari limitative ale sinelui si ale celorlalti. Exercitii, discutii

Flexibilizarea perspectivei asupra sinelui si asupra celorlalti.

3. Increderea in sine bazati pe acceptare/compasiune versus Exercitii, discutii

stima de sine conditionata

4. Autodefinirea — un exercitiu practic al devenirii continue, in | Exercitii, discutii
functie de valorile personale. Rolul pasilor mici in practicarea
angajamentului

5. Relatia dintre orientarea & calitatea atentiei si calitatea Exercitii, discutii
experintei traite. Mindfulness — exercitiu de prezenta

6. Controlul atentional. Cultivarea flexibilitatii atentiei Exercitii, discutii
7. Relatia cu continuturile cognitive dificile: suprimare si Exercitii, discutii
reprimare vs acceptare, fuziune vs defuziune

8. Judecarea, prejudecitile si stigmatizarea — procese ale Exercitii, discutii
rigiditatii psihologice si relatia lor cu suferinta ne-necesara

9. Relatia cu senzatiile fizice dificile. Rolul constientizarii Exercitii, discutii
senzatiilor corporale 1n procesele integrative.

10. Relatia cu emotiile dificile: evitare vs acceptare Exercitii, discutii
11. Strategii si mecanisme defensive vs strategii i mecanisme Exercitii, discutii

de conexiune legate de schemele de atasament. Cultivarea

sigurantei emotionale.

12. Intre protectie si conexiune. Aplicatii ale teoriei polivagale Exercitii, discutii



http://www.psychologytoday.com/

13. Befeficiile scrisului terapeutic. Practica jurnalului Exercitii, discutii

14. Beneficiile practicarii recunostintei Exercitii, discutii

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate In cercetarea fundamentala si aplicativa din domeniul
psihologiei, iar abordarea lor 1n cadrul acestei discipline se bazeaza pe rezultatele recente din literatura de specialitate. De
asemenea, tematica disciplinei acopera conceptele majore relevante pentru aplicatiile psihologiei cerute pe piata muncii si
pentru standardele comunitétii profesionale.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din nota
finala

- capacitatea de analiza si Examen scris 20%
sintezd a materialelor Proiect Tn grup mic 15%
- disponibilitatea pentru Exercitii autoreflexive 15%
demersul practic al
autoreflectarii

10.5 Seminar/laborator - intelegerea si aplicarea Evaluare pe parcurs: protocol de 25%
practica a cunostintelor autocunoastere, proiect de grup 25%

10.6 Standard minim de performanta

Pentru promovarea acestei discipline trebuie indeplinite simultan urmatoarele conditii:

- Prezenta la seminarii in proportie de 75%

- Prezenta la cursuri in proportie de 75%

- Nota finala de promovare (punctaj reunit: proiect de grup si examen depaseste 4.5 pe o scala de la 1 la 10)
Metoda de calcul al punctajului reunit este (50*nota examen + proiect grup+ activitati autoreflexive +50* nota activitati
seminar + protocol de autocunoastere)/10
Recunoasterea competentelor dobandite se face in conformitate cu Regulamentul si Carta UBB, Cluj Napoca si a
Regulamentului Facultatii de Psihologie si Stiintele Educatiei, pe baza unei cereri care depuse la secretariatul facultatii inainte
de primul examen partial (vezi programarea activitatilor didactice). Cererea va fi insotitd de acte doveditoare cu privire la
competentele dobandite si gradul de suprapunere a tematicilor parcurse cu tematicile cursului de Autocunoastere, dezvoltare
personala si profesionala.

Data Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
dr. Szabo Krisztina G. dr. Szabo Krisztina G.
25.04.2024 .
\ N
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
25.04.2024 Conf. dr. KOTTA Ibolya
v

— v/




