1. A képzési program adatai

A TANTARGY ADATLAPJA

1.1 Fels6oktatasi

Babes-Bolyai Tudomanyegyetem, Kolozsvar

intézmeny

1.2 Kar Pszichologia és Neveléstudoméanyok Kar
1.3 Intézet Alkalmazott Pszicholégia Intézet

1.4 Szakterllet Pszichologia

1.5 Képzési szint Alapképzeés

1.6 Szak / Képesités

Pszichol6gia (Magyar Tagozat) / Pszichologus

2. A tantargy adatai

2.1 A tantargy neve PLX00064 Pozitiv pszicholégia

2.2 Az el6adasért felel6s tanar neve Dr. P6ka Tinde

2.3 A szeminariumért felelés tanar Dr. P6ka Tinde

neve

2.4 Tanulmanyi év| 3 (2.5 6 2.6. Ertékelés K 2.7 Tantargy DS
Félév madja tipusa

3. Teljes becsiilt id6 (az oktatasi tevékenység féléves Graszama)

3.1 Heti 6raszdm 4 melybdl: 3.2 el6adas | 2 3.3 2
szeminarium/labor

3.4 Tantervben szerepld 6ssz- 48 melybdl: 3.5 eléadas | 24 | 3.6 24

oraszam szeminarium/labor

A tanulmanyi id6 elosztasa: 27 6ra

A tankényv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa 10

Konyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen valo6 tovabbi tdjékozodas 4

Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portoféliok, referadtumok, esszék kidolgozéasa 10

Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 1

Vizsgék 2

Mas tevékenységek: ..............

3.7 Egyéni munka 6ssz-6raszama 27

3.8 A félév 6ssz-Oraszama

75

3.9 Kreditszam

4. El6feltételek (ha vannak)

4.1 Tantervi

4.2 Kompetenciabeli

5. Feltételek (ha vannak)

5.1 Az el6adas
lebonyolitasanak feltételei

- PCllaptop, internet, vetité

5.2 A szeminarium / labor
lebonyolitasanak feltételei

- PCllaptop, internet, vetitd




6. Elsajatitand¢ jellemz6 kompetenciak

Szakmai
kompetencidk

C1. A pozitiv pszicholégia alapveté fogalmaival valé munkavégzés
Tanulasi eredmények:
- A hallgaté ismeri és megérti a pozitiv pszicholdgia f6 fogalmait

C5. Pozitiv pszicholodgiai beavatkozasok tervezése és végrehajtasa
Tanulasi eredmények:
- A hallgat6 azonositja az egyéni és csoportos kockazati és rezilienciatényezdket

egy pozitiv pszicholdgiai intervencié megtervezéséhez.

- A hallgato elméletileg és empirikusan megalapozott pozitiv pszicholégiai
beavatkozasokat tervez és valdsit meg egyéni és csoportos szinten.

C6. A pozitiv pszicholégia teriiletére jellemz6 személykozi kapcsolatok és
kommunikacio

Tanulasi eredmények:
- A hallgaté folyamatosan a szocidlis kontextus figyelembevételével elemzi és

értelmezi masok és sajat viselkedését
- A hallgaté alkalmazza a pszicholdgia teriletére jellemz6 aktiv hallgatasi
technikakat

Transzverzalis
kompetenciak

C1. A szakmai feladatok elvégzésének képessége, a deontoldgiai tiszteletben
tartasanak korilményei kbzepette

Tanulasi eredmények:
- A hallgat6 ismeri a szakma gyakorlasara vonatkoz6 sajatos szakmai etikai elveket

és normakat

- A hallgat6 alkalmazza az etikai normékat a pszichologiai értékelés soran

- A hallgat6 etikai szabalyokat alkalmaz a pszichologiai beavatkozas soran

C3. A folytonos képzés iranti szikségletek énértékelésének képessége, annak
érdekében, hogy a szakmai kompetencidknak a szocialis korilmények
dinamikajahoz valé alkalmazkodasa biztositva legyen

Tanulasi eredmények:
- A hallgat6 folyamatosan felméri a tovabbképzés sziikségességét annak

érdekében, hogy a szakmai kompetenciakat a szocialis kérnyezet
dinamikajahoz igazitsa.

- A hallgat6 azonositja a tudomanyosan validalt forrasokbdl szarmazo
informacidkat, és azokkal operal.

7. A tantargy célkitlizései (az elsajatitandé jellemzd kompetenciak alapjan)

7.1 A tantargy
altalanos
célkitiizése

- A pozitiv pszicholdgia fogalmainak ismerete és megértése

- Konkrét, elméletileg és empirikusan megalapozott, pozitiv pszicholégiai
beavatkozasok tervezése és megvaldsitasa egyéni €s csoportos szinten.

- A pozitiv pszicholdgiai technikak és stratégiak alkalmazasa

- A deontolégiai szabalyok alkalmazéasa a pszicholdgiai beavatkozasok soran

- A hallgat6 azonositja a folyamatos szakmai fejlédés lehetéségeit

- A hallgat6 azonositja a tudomanyosan hitelesitett forrasokbdél szarmazé informaciokat,
és azokkal dolgozik.

- A hallgat6 személyes felel6sséget vallal a szakmai fejl6désért a szakteruleten.

7.2 A tantargy
sajatos
celkitizései

- A pozitiv pszicholdgia torténetének és kulcsfogalmainak bemutatasa és megvitatasa.
- A jollét és a pozitiv éimények pszicholdgiai kutatasanak sziikségessége és
hasznosséaga.

- A pozitiv pszicholdgia eredményeinek alkalmazasa a pszichologiai problémak
megel6zésében és a személyes optimalizalasban.




fejlesztése.

alkalmazasaval

- A pozitiv pszicholégia terlletén végzett kutatasok kivitelezésére vald képesség

- A pozitiv pszicholdgia terlletén a képzési lehetéségek azonositasa és keresése.
- A pozitiv pszicholégiai beavatkozdsok ismerete és alkalmazéasa
- A hallgatok jollétének fokozésa validalt pozitiv pszichologiai beavatkozasok

8. A tantargy tartalma

8.1 Eléadas

Didaktikai médszerek

Megjegyzések

1. Pozitiv pszicholégia — torténeti attekintés

El6adas, megbeszélés

2. A j6llét meghatarozasa, Utjai és mérése

El6adas, megbeszélés

3. A teljes tudatossag mint a jollét alapja

El6adas, megbeszélés

4. Egészséges élet

El6adas, megbeszélés

5. Kellemes élet - Pozitiv érzelmek és
tapasztalatok

El6adas, megbeszélés

6. A jollét eudaimonikus perspektivaja: Egyéni
erdsségek és flow

El6adas, megbeszélés

7. A jollét eudaimonikus perspektivaja: Ertékek és
értelem

El6adas, megbeszélés

8. Tanult optimizmus, remény és hala

El6adas, megbeszélés

9. Az egyuttérzés és az dnegytttérzés modelljei
és fejlesztési lehetéségei

El6adas, megbeszélés

10. Szocialis kapcsolatok, parkapcsolat, hazassag

El6adas, megbeszélés

11. Pozitiv pszicholdgia az iskolaban

El6adas, megbeszélés

12. Pozitiv Id6sodés

El6adas, megbeszélés

Konyvészet:

Poka, T. (2024). Pozitiv pszicholégia. Suport de curs.
Carr, A. (2004). Positive psychology. The science of happiness and human strenghts. (8 Cap:

Positive relationships). Brunner-Routledge.

Csikszentmihalyi, M., & Csikszentmihalyi, I. S. (2006). A life worth living: Contributions to positive

psychology. Oxford University Press.

Csikszentmihalyi, M. (2014). Flow and the Foundations of Positive Psychology. Springer
Folk, D., & Dunn, E. (2024). How can people become happier? A systematic review of preregistered
experiments. Annual Review of Psychology, 75, 467-493. https://doi.org/10.1146/annurev-

psych-022423-030818

Fredrickson, B. L. (2013). Positive emotions broaden and build. In Advances in experimental
social psychology (Vol. 47, pp. 1-53). Academic Press.
Nakamura, J., & Csikszentmihalyi, M. (2014). The concept of flow. In Flow and the foundations of
positive psychology (pp. 239-263). Springer, Dordrecht.
Seligman, M., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology. An introduction. American

Psychologist, 55, 1-14.



https://doi.org/10.1146/annurev-psych-022423-030818
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-022423-030818

Seligman, M., Steen., T., Park, N., Peterson, C. (2005). Positive psychology progress. Empirical
validation of interventions. American Psychologist, 60, 210-224.

Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2002). Handbook of positive psychology. Oxford University Press.

Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2007). Positive psychology. The scientific and practical exploration of
human strenghts. Thousand Oaks, CA: Sage Publications Inc.

Link-uri recomandate:

http://www.positivepsychology.org
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx

8.2 Szeminérium / Labor Didaktikai modszerek Megjegyzések
1. Boldogsagmitoszok A bibliogréfia tanulményozasa,
megbeszélés, csoportos
tevékenység
2. A személyes jéllét utjai Egyéni feladatok és megbeszélés
3. Ateljes tudatossag készségeinek fejlesztése Terepgyakorlatok, megbeszélés
4. Az egészségtamogatd magatartasok Terepgyakorlatok, megbeszélés
5. A pozitiv érzelmek tamogatasa Megbeszélés, egyéni és

csoportos tevékenység

6. Az egyéni er6sségek és flow felmérésének és Megbeszélés, egyéni és

fejlesztésének eszkdzei csoportos tevékenység
7. Az értékek és az értelem azonositasanak és Megbeszélés, egyéni és
kifejez6déslik tamogatasanak eszkdzei — A csoportos tevékenység

kedvesség cselekedetei

8. Az optimizmus tanulasa — A lehet6 legjobb én Megbeszélés, egyéni és

A héla kifejezése csoportos tevékenység
9. Az dnegyuttérzes fejlesztését célzéd Megbeszélés, egyéni és
beavatkozasok csoportos tevékenység
10. A szocidlis énhatékonysag eszkdzei Szerepjatékok, csoportos

tevékenység, megbeszélés

11. A jollét fejlesztésének lehet6ségei az Megbeszélés, egyéni és
iskolakban csoportos tevékenység
12. Létezik Happy End? Megbeszélés, egyéni és

csoportos tevékenység

Konyvészet:

Poka, T. (2024). Pozitiv pszicholdgia. Tanulmanyi Gtmutato.

Duckworth, A. L., Steen, T. A. & Seligman, M.E.P. (2005). Positive psychology in clinical practice.
Annual Review of Clinical Psychology, 1(1), 629-651.

Folk, D., & Dunn, E. (2024). How can people become happier? A systematic review of preregistered
experiments. Annual Review of Psychology, 75, 467-493. https://doi.org/10.1146/annurev-

psych-022423-030818

Neff, K. (2003). Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude toward
oneself. Self and identity, 2(2), 85-101.

Peterson, C. (2000). The future of optimism. American Psychologist, 55,44-55.

Snyder, C. R. (2002). Hope theory: Rainbows in the mind. Psychological inquiry, 13(4), 249-275.

Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2002). Handbook of positive psychology. Oxford University Press.

Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2007). Positive psychology. The scientific and practical exploration of
human strenghts. Thousand Oaks, CA: Sage Publications Inc.

Sternberg, R. J. (1986). A triangular theory of love. Psychological review, 93(2), 119-135.



http://www.positivepsychology.org/
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-022423-030818
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-022423-030818

9. Az episztemikus k6zdsségek képviselbi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkéltatoi elvarasainak 6sszhangba hozésa a tantargy tartalméval.

A javasolt kurzus és szeminariumi ttmak a pszichologia alap- és alkalmazott kutatasanak aktualis témai,
és megkozelitésiik e tudomanyagban a szakirodalom legujabb eredményeire éplilnek. A tantargyak
alkalmazasai a munkaerépiacon igényelt és a szakmai kdzdsségek normai szempontjabdl relevans f6bb
fogalmakra is kiterjednek.

10. Ertékelés

Tevékenység tipusa 10.1 Ertékelési 10.2 Ertékelési modszerek | 10.3 Aranya a
kritériumok végsh jegyben

10.4 El6adas Elsajatitott elméleti Kollokvium 50%
ismeretek minésége és
mennyisége

10.5 Szeminarium / Labor | A gyakorlatok otthoni Portfélio 50%
alkalmazasa

10.6 A teljesitmény minimumkdvetelményei

A kovetkezé feltételeknek egyidejlleg kell teljestilnilk a tantargy elvégzéséhez:

Ha a félévi kollokviumon a hallgaté nem kapja meg az atmené jegyet (5,00), akkor nem megy at a
vizsgan, meég akkor sem, ha a 10.5 pontban megjeldlt eléirasoknak eleget tett.

A gyakorlati 6rak (laboratorium, gyakorlat, projekt stb.) esetében az igazolt vagy igazolatlan
hianyzasok maximalis hanyada az 6sszéraszam legfeljebb 15%-a lehet.

A plagizalt, masolt, egyez6 félévi dolgozatok leadasa esetén, illetve a vizsgazas kdzben torténd
egyluttmiikodés, masolas esetén, a hallgaté (mindegyik érintett fél) 1-es osztalyzatot kap. A vizsgak alatti
csalas a hallgatdé egyetemrdl valé kizarasat vonja maga utan.

A félév kozbeni feladatok vizsgaid&szakban, pétvizsgaidészakban és pot-potvizsga idészakban
nem potolhatéak.

A végs6 jegy kiszamitasanak maédija: (50*portfolio jegy + 50*kollokvium jegy)/100

A megszerzett kompetenciak elismerése a kolozsvari UBB szabalyzatanak és alapszabalyzatanak,
valamint a Pszicholdgia és Neveléstudomanyi Kar szabalyzatanak megfeleléen térténik.

Kitoltés datuma El6adas felel6se Szeminarium felel6se
2024.04.25. Dr. P6ka Tinde Dr. Poka Tunde
Az intézeti jovahagyas datuma Intézetigazgatd

2024.04.30. Dr. Kotta Ibolya docens



