FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant Universitatea Babes-Bolyai, Cluj-Napoca
superior

1.2 Facultatea Facultatea de Psihologie si Stiinte ale Educatiei
1.3 Departamentul Departamentul de Psihologie Aplicata

1.4 Domeniul de studii Psihologie

1.5 Ciclul de studii Licenta

1.6 Programul de studiu / Psihologie IF (in limba maghiara) / Psiholog
Calificarea

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei \ PLX00064 Psihologia pozitiva

2.2 Titularul activitatilor de curs Dr. P6ka Tunde

2.3 Titularul activitatilor de seminar Dr. P6ka Tinde

2.4 Anul de 3| 25 6| 2.6. Tipul de C 2.7 Regimul DS
studiu Semestrul evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptaméana 4 Din care: 3.2 2 3.3 2
curs seminar/laborator

3.4 Total ore din planul de 48 | Din care: 3.5 24 3.6 24

fnvatamant curs seminar/laborator

Distributia fondului de timp: 27

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 10

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 4

teren

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 10

Tutoriat

Examinari 2

Alte activitati: ex. participare studii -

3.7 Total ore studiu individual 27

3.8 Total ore pe semestru 75

3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum -

4.2 de competente -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De - Sistem de proiectie video (PC/laptop, videoproiector), internet
desfasurare a

cursului

5.2 De desfagurare a - Sistem de proiectie video (PC/laptop, videoproiector), internet

seminarului/laboratorul
ui




6. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale

C1. Operarea cu concepte fundamentale in domeniul psihologiei pozitive
Rezultatul invatarii:
- Studentul cunoaste si intelege conceptele majore al psihologiei pozitive

C5. Proiectarea si realizarea interventiilor psihologice pozitive

Rezultatul invatarii:

- Absolventul identifica factorii de risc si de rezilienta, de la nivel individual si de
grup, in vederea proiectarii unei interventii psihologice pozitive

- Absolventul proiecteaza si realizeaza interventii specifice psiholigiei pozitive
fundamentate teoretic si empiric la nivelul individual si de grup

C6. Relationarea si comunicarea interpersonala specifica psihologiei pozitive

Rezultatul invatarii:

- Absolventul analizeaza si interpreteaza pertinent comportamentul propriu si al
celorlalti in context social

- Absolventul aplica tehnici eficiente de ascultare activa, specifice domeniul
psihologiei

Competente
transversale

Cl. Exercitarea sarcinilor profesionale conform principiilor deontologice

specifice in exercitarea profesiei

Rezultatul invatarii:

- Studentul cunoaste principiile si standardele deontologice specifice exercitarii
profesiei

- Studentul aplica normele deontologice in evaluarea psihologica

- Studentul aplica normele deontologice in interventia psihologica

C3. Autoevaluarea nevoilor de formare continua in vederea adaptarii

competentelor profesionale in dinamica contextului social

Rezultatul invatarii:

- Absolventul isi evalueaza permanent nevoia de formare continua in vederea
adaptarii competentelor profesionale la dinamica mediului social

- Absolventul identifica si opereaza cu informatii din surse validate stiintific

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al | - Cunoasterea si intelegerea conceptelor psihologiei pozitive

disciplinei

- Proiectarea si realizarea interventiilor specifice psihologiei pozitive
fundamentate teoretic si empiric la nivelul individual si de grup

- Absolventul aplica tehnici si strategii din domeniul psihologiei pozitive

- Absolventul aplica normele deontologice in interventia psihologica

- Absolventul identifica oportunitati de formare profesionaléd continua

- Absolventul identifica si opereaza cu informatii din surse validate stiintific

- Absolventul cultiva responsabilitatea personala in ceea ce priveste
dezvoltarea profesionala in domeniu




7.2 Obiectivele specifice | - O introducere si o discutie despre istoria si conceptele cheie ale
psihologiei pozitive.

- Argumentarea necesitatii si utilitatii cercetarii psihologice in domeniul
bunastarii si al experientelor pozitive.

- Aplicarea rezultatelor psihologiei pozitive pentru prevenirea problemelor
psihologice si optimizarea personala.

- Dezvoltarea capacitatii de a efectua cercetari in domeniul psihologiei
pozitive.

- |dentificarea si cautarea de oportunitati de formare in domeniul
psihologiei pozitive

- Cunoasterea si aplicarea interventiilor de psihologie pozitiva

- Sporirea bunastarii a studentiilor folosind interventii validate din psihologia

pozitiva

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

1. Psihologia pozitiva - prezentare istorica

Prezentare, discutii

2. Definitii, trasee si masurarea bunastarii

Prezentare, discutji

3. Notiunea de mindfulness ca baza a bunastarii

Prezentare, discutji

4. O viata sanatoasa

Prezentare, discutji

5. Viata placuta - Emotii si experiente pozitive

Prezentare, discutji

6. Perspectiva eudaimonica asupra starii de bine:

Prezentare, discutji

7. Perspectiva eudaimonica asupra starii de bine: valori,
sens si semnificatie

Prezentare, discutji

8. Optimism invatat, speranta si recunostinta

Prezentare, discutji

9. Modele de compasiune si autocompasiune si oportunitati
de dezvoltare

Prezentare, discutji

10. Relatii sociale, relatii de cuplu, casatorie

Prezentare, discutji

11. Psihologia pozitiva in scoala

Prezentare, discutji

12. Imbatranirea pozitiva

Prezentare, discutji

Bibliografie:
Poka, T. (2024). Pozitiv pszicholbdgia. 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.

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



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

8.2 Seminar / laborator

Metode de predare

Observatii

1. Miturile despre fericire

Explorarea bibliografiei,
discutji, lucru in grup

2. Caile catre bunastarea personala

Discutii, exercitii individuale si
n grup

3. Dezvoltarea abilitatilor de mindfulness

Discutji, exercitii de teren

4. Comportamente de promovare a sanatatii

Discutji, exercitii de teren

5. Promovarea emotiilor pozitive

Discutii, exercitii individuale si
n grup

6. Instrumente pentru evaluarea si dezvoltarea
punctelor forte si a flow-ului

Discutii, exercitii individuale si
in grup

7. Instrumente pentru identificarea si cultivarea
valorilor si a semnificatiei; Comportamentele
bunatatii

Discutii, exercitii individuale si
in grup

8. Invatarea de a fi optimist - Eul cel mai bun
posibil; Cultivarea recunostintei

Discutii, exercitii individuale si
n grup

9. Interventii pentru dezvoltarea autocompasiunii

Discutii, exercitii individuale si
n grup

10. Instrumente pentru sporirea autoeficacitatii
sociale

Discutii, exercitii in grup,
jocuri de rol

11. Modalitati de dezvoltare a bunastarii in scoli

Discutii, exercitii individuale si
n grup

12. Exista happy end?

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

Temele propuse sunt subiecte de actualitate in cercetarea fundamentala si aplicativa din domeniul
psihologiei, iar abordarea lor in 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 comunitatii profesionale.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de 10.3 Pondere din nota
evaluare evaluare finala

10.4 Curs Cantitatea si calitatea | Colocviu 50%
cunostintelor
accumulate din
temele de curs

10.5 Seminar / Realizarea sarcinilor Portofoliu 50%

Laborator de seminar

10.6 Standard minim de performanta

Pentru promovarea acestei discipline trebuie indeplinite simultan urmatoarele conditii:

in cazul in care la colocviul de final de semestru studentul nu obtine nota de trecere (5,00),
atunci examenul nu este promovat, nici daca s-a achitat de sarcinile prevazute la activitatile
trecute la pct. 10.5.

Frecventarea orelor de seminar este obligatorie in proportie de 85%, in caz contrar studentul
nu se poate prezenta la examen. Absentele motivate si nemotivate de la activitatile de
seminar si/sau lucrari practice nu pot depasi 15% din totalul prevazut.

Orice lucrare plagiata, copiata, identica, precum si orice inspiratie, colaborare, copiere se
considera frauda, caz in care persoana(ele) in cauza vor fi sanctionate cu nota 1,00 (unu).
Fraudarea examenelor se sanctioneaza cu exmatricularea de la studii.

Sarcinile prevazute in decursul semestrului nu se pot recupera/compensa in perioada
sesiunilor de examene (normala, deschisa, restanta, lichidare).

Metoda de calcul al punctajului reunit este (50*nota portofoliu + 50*nota colocviu)/100

Recunoasterea competentelor dobandite se face in conformitate cu Regulamentul si Carta UBB,
Cluj Napoca si a Regulamentului Facultatii de Psihologie si Stiintele Educatiei.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de
25.04.2024. seminar
Dr. P6ka Tunde Dr. P6ka Tunde
Data avizarii in departament Semnatura directorului de department

30.04.2024. Conf. Univ. dr. Kotta Ibolya




