
A TANTÁRGY ADATLAPJA  

Tanulási készségek és kommunikációs technikák  

Egyetemi tanév 2025-2026 

 
1. A képzési program adatai 

1.1. Felsőoktatási intézmény Babeş-Bolyai Tudományegyetem 
1.2. Kar Pszichológia és Neveléstudományok Kar 
1.3. Intézet Alkalmazott Pszichológia Intézet 
1.4. Szakterület Pszichológia/ Neveléstudományok 
1.5. Képzési szint Alapképzés 

1.6. Tanulmányi program / Képesítés Pszichológia – magyar nyelven  
Pszichológus/ Képesítés kód: L060080010  

1.7. Képzési forma Nappali 
 

2. A tantárgy adatai 
2.1. A tantárgy neve Tanulási készségek és kommunikációs technikák A tantárgy kódja PLX00031 
2.2. Az előadásért felelős tanár neve Dr. Jancsó – Farcas Zsuzsanna adjunktus 
2.3. A szemináriumért felelős tanár neve Dr. Jancsó – Farcas Zsuzsanna adjunktus 
2.4. Tanulmányi év 1 2.5. Félév 2 2.6. Értékelés módja K 2.7. Tantárgy típusa DS 

 
3. Teljes becsült idő (az oktatási tevékenység féléves óraszáma) 

 
4. Előfeltételek (ha vannak) 

4.1. Tantervi - 
4.2. Kompetenciabeli - 

 
5. Feltételek (ha vannak) 

5.1. Az előadás lebonyolításának feltételei  
5.2. A szeminárium / labor lebonyolításának feltételei  

 
  

3.1. Heti óraszám   3 melyből: 3.2 előadás 2 3.3 szeminárium/labor/projekt 1 
3.4. Tantervben szereplő összóraszám 42 melyből: 3.5 előadás 28 3.6 szeminárium/labor 14 

Az egyéni tanulmányi idő (ET) és az önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő elosztása: 33 
óra 

A tankönyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy saját jegyzetek tanulmányozása 15 
Könyvtárban, elektronikus adatbázisokban vagy terepen való további tájékozódás  
Szemináriumok / laborok, házi feladatok, portfóliók, referátumok, esszék kidolgozása  
(nagyobb vagy egyenlő a tantárgy naptárában az ellenőrzési feladatokra előírt összóraszámmal) 17 

Egyéni készségfejlesztés (tutorálás)  
Vizsgák 1 
Más tevékenységek: [pl.: kétirányú kommunikáció a tárgyfelelőssel/ tutorral]  
3.7. Egyéni tanulmányi idő (ET) és önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő összóraszáma 33 
3.8. A félév összóraszáma 75 
3.9. Kreditszám 3 



6.1. Elsajátítandó jellemző kompetenciák 
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(Cfct1) A pszichológia alapvető fogalmaival való munkavégzés a pszichológus–ügyfél kapcsolat 
keretében, a szükségletek azonosítása, a szerződés/feladatok tisztázása és a célok meghatározása 
érdekében, szupervízió alatt (az ügyfelek lehetnek egyének, csoportok, szervezetek, közösségek vagy 
társadalmak, különböző kontextusokban). 
 
(Cfct2) Kutatási/értékelési/beavatkozási folyamat megtervezése és kivitelezése a pszichológiában, 
releváns értékelések, beavatkozások vagy termékek/szolgáltatások megtervezésével az ügyfelek 
szükségleteihez és kontextusához/helyzeteihez, valamint a megállapodott célokhoz igazítva, szupervízió 
alatt (az ügyfelek lehetnek egyének, csoportok, szervezetek, közösségek vagy társadalmak). 
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(CF2) A pszichológia területére jellemző interperszonális kapcsolattartás és kommunikáció, a 
munkakapcsolat kialakítása, mások nézőpontjának elfogadása és tapasztalataik elismerése, saját 
gondolatok, szakmai hozzájárulások kifejezése és információmegosztás az ügyfelekkel, más 
szakemberekkel, a nagyközönséggel, valamint a szakmai és személyes határok megfelelő kezelése 
szupervízió alatt. 
 
(CF3) Hatékony tanulási módszerek és technikák alkalmazása az élethosszig tartó tanulás során 
(Folyamatos Szakmai Fejlődés – CPD), a pszichológiai szakterületen történő folyamatos képzés és 
szakmai fejlődés érdekében, a szakmai készségek fejlesztésével, valamint a tudás, szakértelem és 
multidimenzionális kompetenciák fenntartásával, fejlesztésével és bővítésével különböző 
kontextusokban/helyzetekben. 

 
6.2. Tanulási eredmények 
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A hallgató: 
(Cfct1)  
• (Cfct1) a) logikusan és összefüggően leírja a pszichológia tudományának alapelveit a mindennapi 

szakmai gyakorlatban. 
• (Cfct1) e) megfelelően elhelyezi a főbb pszichológiai elméleteket a tudományág uralkodó 

paradigmáiban, amikor szakirodalmi elemzést végez. 
(Cfct2)  
• (Cfct2) c) azonosítja azokat a főbb konstrukciókat, amelyeket mérnek (kvantitatív és kvalitatív 

módszerekkel), vagy amelyekre beavatkozás történik (pl.: személyiség, érzelmek, kognitív 
funkciók, cselekvések, csapat-/szervezeti folyamatok stb.) a szakmai gyakorlat során. 

• (Cfct2) d) összefoglalja az értékelés/beavatkozás specifikus módszereit, eljárásait és azok 
jellemzőit/tulajdonságait a pszichológiai diagnózis/beavatkozás folyamatában, szupervízió alatt. 

(CF2)  
• CF2) a) megkülönbözteti a kommunikáció főbb elméleteit és modelljeit, amelyek szükségesek az 

ügyfélkapcsolatban. 
•  CF2) b) beszámol a társas kapcsolatok/interakciók főbb elméleteiről, amelyek szükségesek az 

ügyféllel való interakcióban. 
• CF2) c) szakszerűen használja a pszichológia területére jellemző nyelvezetet és terminológiát a 

pszichológiai szolgáltatások igénybevevőjével való interakció során, úgy, hogy az ügyfél megértse 
az átadott üzenetet. 

CF3: 
• CF3) a) megkülönbözteti a hatékony tanulási módszereket és technikákat a szakmai képzés 
során, végigjárva a szupervízió lépéseit. 
• CF3) b) bizonyítja a legfrissebb, empirikus bizonyítékokon alapuló kutatások elsajátítását, 
amelyek megalapozzák a szakmai gyakorlatot (jó gyakorlatok átvétele), a szupervíziós folyamat révén. 
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A hallgató: 
Cfct1) 

• (Cfct1) a) a pszichológiai terminológiát az ügyfelek különböző társadalmi-szakmai 
kategóriáihoz, valamint a diagnózis és beavatkozás típusához igazítva alkalmazza a 
kommunikációban. 

Cfct2) 
• (Cfct2) d) kiválasztja a módszereket és azok alkalmazási stratégiáit, figyelembe véve az 

értékelés/beavatkozás céljait, az ügyfelek (mentális) állapotát, kontextusát, valamint az 
egyéni/csoportos/szervezeti különbségeket a pszichológiai beavatkozás folyamatában, 
szupervízió alatt. 

CF2: 
• CF2) a) interperszonális készségek sorát fejezi ki az ügyfélkapcsolatban (pl.: verbális 

folyékonyság, érzelmi/affektív kifejezőkészség, meggyőzőerő, melegség/másik elfogadása, 
empátia, perspektívaváltás, viselkedési következetesség). 

• CF2) e) szakmai jellegű információkat fogalmaz meg és kommunikál az interakciós partner 
sajátosságaihoz igazított módon, szupervízió alatt. 

CF3: 
• CF3) a) alkalmazza a hatékony tanulási stratégiákat a teljes szakmai életút során, azonosítva 

az új szakmai fejlődési igényeket és területeket; 
• CF3) b) megvizsgálja és elemzi az információkat különféle forrásokból és médiumokból, hogy 

azokat a pszichológiai folyamatban hasznosítsa; 
• CF3) c) kritikus gondolkodást alkalmaz a pszichológiai diagnózis és beavatkozás 

megalapozásában. 
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A hallgató: 
(Cfct1): 

• (Cfct1) b) szakmai hozzáállást tanúsít azáltal, hogy releváns kérdéseket fogalmaz meg az 
ügyfél viselkedésének okainak megértése és az őt érintő események értelmezése céljából, az 
interakció során. 

• (Cfct1) c) interperszonális nyitottságot mutat azáltal, hogy készségesen válaszol az ügyfél 
szükségleteire és céljaira a kapcsolatban. 

(Cfct2): 
• (Cfct2) a) empirikusan megalapozott pszichológiai értékeléseket, beavatkozásokat és 

diagnózisokat alkalmaz, bizonyítékokon alapuló kritériumokat használva a pszichológiai 
szolgáltatások igénybe vevőjével való interakcióban, szupervízió alatt. 

CF2: 
• CF2 a) interperszonális nyitottságot tanúsít a kommunikáció és kapcsolatok kialakításában az 

ügyféllel. 
• CF2) b) világosan és etikusan kommunikálja a pszichológiai következtetéseket és ajánlásokat, 

az adott közönséghez igazított módon – legyen szó szakemberekről, ügyfelekről vagy a 
nagyközönségről –, szupervízió alatt. 

CF3: 
• CF3 a) felelősségteljesen integrálja a technológiát a tanulási és szakmai fejlődési folyamatba. 
• CF3) b) kritikusan reflektál a tanulási folyamat során elért előrehaladásra. 
• CF3) c) folyamatos és tudatos önkontrollt mutat a tanulási motivációk tekintetében, saját 

szakmai és személyes fejlődési céljaihoz viszonyítva a szakmai képzés keretében 
 

7. A tantárgy célkitűzései (az elsajátítandó jellemző kompetenciák alapján) 

7.1 A tantárgy általános célkitűzése 

• A „Tanulási készségek és kommunikációs technikák” kurzus átfogó célja a 
hatékony tanuláshoz és akadémiai kommunikációhoz szükséges alapvető 
készségek fejlesztése a tanulás, a motiváció és az önkifejezés pszichológiai 
folyamatait feltárva, valamint a verbális, írásbeli és nonverbális prezentáció 
és kommunikáció konkrét stratégiáinak gyakorlásával. 



7.2 A tantárgy sajátos célkitűzései 

Ez a tantárgy a következőket célozza: 
• a tanulási folyamat mély megértésének elősegítése az alapvető elméletek 
és a tanulást befolyásoló tényezők (tanulási technikák, szemléletmód, 
stressz, motiváció, akaraterő) bemutatásával 
• a metakognitív és önismereti készségek fejlesztése, amelyek 
elengedhetetlenek az önszabályozó tanuláshoz és az akadémiai teljesítmény 
javításához 
• a tanulási folyamatban való aktív részvétel ösztönzése célok kitűzésével, 
az érdeklődés felkeltésével és támogató környezet megteremtésével 
•az írásbeli és szóbeli tanulmányi kommunikációs készségek fejlesztése 
vizuális segédeszközök és nonverbális kommunikációs technikák 
felhasználásával hatékony prezentációk tervezése és előadása érdekében 
• a tudás koherens egésszé integrálása, amely tükrözi a tanulmányi és 
kommunikációs készségek fejlődésében elért haladást 

 
8. A tantárgy tartalma 

8.1 Előadás Didaktikai módszerek Megjegyzések 
1. Bevezetés: a tanulás alapjai, tanuláselméletek  Bemutatás, ismertetés, 

megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

2-3-4.Tanulási technikák. Tanulástámogató környezet kialakítása Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

5. Tanulási stílusok. Mítosz vagy valóság? Ted-Ed előadás és kutatási 
eredmények értelmezése 

Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

6. A szemléletmód szerepe (mindset) Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

7. A stressz-mindset Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

A8.  tanulás motivációs alapjai 1. Célelmélet  Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

9. A tanulás motivációs alapjai 2. Flow, áramlatélmény Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

10. Az akaraterő fontossága Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

11. A tanulástámogató kommunikáció fejlesztése: írott 
kommunikáció, előadás megtervezése, előkészítése ppt és vizuális 
segédanyagok használata 

Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

12-13.Szóbeli kommunikáció: előadás elkészítése, gyakorlása Bemutatás, ismertetés, 
megbeszélés, kritikai 
elemzés 

 

14.Szintézis, írásbeli vizsga, ismeretellenőrző teszt Ismétlés, megbeszélés, 
kritikai elemzés  

Könyvészet 
Jancsó-Farcas, S. (2024). Tanulási receptkönyv. Ötperces receptek a hatékonyság növeléséhez. Kolozsvári Egyetemi Kiadó - 

Presa Universitara Clujeana. ISBN 9786063723469.  
Ebook: http://www.editura.ubbcluj.ro/bd/ebooks/pdf/4719.pdf 

Jancsó-Farcas, S. (2025). Tanulási készségek és kommunikációs technikák. BBTE Egyetemi jegyzet.  
Preoteasa, T., & Tudose, A. (2025). Ghid de învățare eficientă. Laboratorul de Științe Cognitive Clinice. 

https://www.laboratorstiintecognitiveclinice.ro/wp-content/uploads/2025/01/ebook.pdf  
Schewe, O., & Oakley, B. (2022). Szuperagy – A legjobb tanulási stratégiák. HVG Könyvek. 

 

Ajánlott könyvészet 
Clear, J. (2020). Atomi szokások – Apró változások, kiemelkedő eredmények. MotiBooks Kiadó. 
Csíkszentmihályi M. (2018). Flow - Az áramlat - A tökéletes élmény pszichológiája. Akadémiai kiadó. 

http://www.editura.ubbcluj.ro/bd/ebooks/pdf/4719.pdf
https://www.laboratorstiintecognitiveclinice.ro/wp-content/uploads/2025/01/ebook.pdf


Neff, K. (2014). Együttérzés önmagunkkal – Hagyj fel az önostorozással és légy magabiztosabb! Ursus Libris Kiadó. 
Syed, M. (2019). Szuper vagy! Turbózd fel az önbizalmad, és elérhetsz (szinte) bármit! Manó Könyvek Kiadó. 
Syed, M. (2019). Szuper vagy! Próbáld ki! Higgy magadban és akár a világot is megváltoztathatod! Tanácsok, tippek, 

feladatok gyűjteménye. Manó Könyvek Kiadó. 
8.2 Szeminárium / Labor Didaktikai módszerek Megjegyzések 
1. A tanulást megalapozó alapvető biológiai, fiziológiai  tényezők: 
táplálkozás, alvás - Ted-Ed-előadás tudományos kutatások 
eredményeivel, neuropszichológiai kitekintéssel 

Ismeretek elmélyítése 
 

2.Tanulókártyák készítése.  

Mindmap (elmetérkép, fogalomtérkép, pókábra) készítés 

Gyakorlás 
 

3. Canva poszterek készítése: tanulási technikákról és stratégiákról: 
Feynman-technika, Cornell-jegyzetelési módszer, Pomodoro-
technika 

Ismertetés, csoportmunka 
 

4. Tanulástámogató környezet kialakítása: zene, illatok, szünetek 
beiktatása, mozgás, halogatás ellenszerei, tudományos kutatások 
eredményei 

Összehasonlító elemzés, 
szintézis  

5. Fejlődő szemléletmódot elősegítő gyakorlatok (Más kertje 
zöldebb) 

Összehasonlító elemzés, 
szintézis  

6. Stresszkezelés. Prezentáció során, tanuláskor, vizsgán 
alkalmazható stresszoldó technikák  

Bemutatás. Ismeretek 
szintézise  

7. A teljesítménymotiváció felmérése. Egyéni tanulási terv készítése, 
tanulási célok felállítása és nyomonkövetése (SMART célok) 

Csoportmunka, egyéni és 
csoportos és gyakorlás  

8. Flow élményt elősegítő környezet, gyakorlatok Csoportmunka  
9. Metakognitív stratégiák   
10. Akaraterő erősítése - Ne edd meg a pillecukrot! Egy bögre süti 
módszere 

Bemutatás. Ismertetés  

11. Tanulástámogató kommunikációt fejlesztő gyakorlatok. Ppt és 
plakátok, ábrák készítése, mint vizuális és írott segédanyag egy 
szóbeli prezentációhoz 

Bemutatás és gyakorlás 
 

12-13.Szóbeli kommunikáció gyakorlása, hangfelvétel készítése Bemutatás és gyakorlás  
14. Félév végi összefoglaló Szintézis  
Könyvészet 
 

Buzan, T. (2021). Elmetérképezés mesterfokon. Bioenergetic Kft. 
Dweck, C. S. (2015). Szemléletváltás - A siker új pszichológiája. HVG Könyvek kiadó. 
Jancsó-Farcas,  S.  (2024). Hallgass-e háttérzenét vagy fehér zajt tanulás közben? In Jancsó-Farcas, S.  (szerk.). Tanulási 

receptkönyv. Ötperces receptek a hatékonyság növeléséhez. Kolozsvári Egyetemi Kiadó - Editura Presa 
Universitara Clujeana, IBN 9786063723469, 33-38. 

Jancsó-Farcas, S. (2024). Tekints máshogy (is) a stresszre! Alakítsd ki a bátorság biológiáját! In: Jancsó-Farcas, S. (szerk.). 
Tanulási receptkönyv. Ötperces receptek a hatékonyság növeléséhez. Kolozsvári Egyetemi Kiadó - Editura Presa 
Universitara Clujeana, ISBN 9786063723469, 39-45. 

Pascale, M. (2018). Fejleszd a memóriád! Több mint 200 vizuális feladat és technika. HVG Kiadó. 
https://hvgkonyvek.hu/resources/public/pages-from-fejleszd-a-memoriad-harmadik-tordelt.pdf 

 
 

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

• A javasolt kurzus és szemináriumi témák a pszichológia alap- és alkalmazott kutatásának aktuális témái, és 
megközelítésük e tudományágban a szakirodalom legújabb eredményeire épülnek. A tantárgyak alkalmazásai a 
munkaerőpiacon igényelt és a szakmai közösségek normái szempontjából releváns főbb fogalmakra is kiterjednek. 

 
  

https://hvgkonyvek.hu/resources/public/pages-from-fejleszd-a-memoriad-harmadik-tordelt.pdf


10. Értékelés 
Tevékenység típusa 10.1 Értékelési kritériumok 10.2 Értékelési módszerek 10.3 Aránya a végső jegyben 

10.4 Előadás 

A tanulásról és a 
kommunikációról való kritikus 
gondolkodás és érvelés ismerete 
és képessége,   
Szóbeli prezentáció – 
Videofelvétel készítése – 
szabadon választható, a 
tanulással kapcsolatos 
pszichológiai téma bemutatása 

Szóbeli vizsga – videófelvétel 
– MS Teams platformra 
feltöltve 
min. 5.00 jegy 

50% 

Írásbeli vizsga, ismeretfelmérő 
teszt 
min. 5.00 jegy 

20% 

10.5 Szeminárium /  
Labor 

Önreflexiós dolgozat – saját 
tanulási technikák alkalmazása, 
összefoglalása és érvelés az 
elméleti és módszertani 
ismeretek felhasználásával 

 Évközbeni feladatok, 
gyakorlatok, önreflexió – MS 
Teams platformra feltöltve 
 
Ismeretfelmérő teszt,  

30% 

10.6 A teljesítmény minimumkövetelményei 
•  Ha a félévi vizsgán a hallgató nem éri el az átmenő jegyet (5,00), akkor nem megy át a vizsgán, még akkor sem, ha a 

10.5 pontban megjelölt előírásoknak eleget tett.   
• A kurzus, a szeminárium vagy a gyakorlati órák (laboratórium, gyakorlat, projekt stb.) esetében a hiányzások (igazolt 

vagy igazolatlan) maximális hányada az összóraszám legfeljebb 15%-a lehet. Az óralátogatási kötelezettségek 
elmulasztása a hallgató vizsgáról való kizárását vonja maga után (lásd kreditszabályzat). 

• A szemináriumi feladat(ok) kötelezőek, kizáró jellegűek, a vizsgára való jelentkezés előfeltételét képezik. Teljes 
pontszámot csak a határidőre leadott dolgozatok kaphatják meg. A türelmi időszakban pontlevonással még elfogadható a 
beadott dolgozat. A türelmi időszak után leadott munkák, ha elérik az átmenő minősítést, akkor a végső jegyben 0 pontot 
érnek, de a diák jogosulttá válik a vizsgán való részvételre. A kötelező félév közbeni feladatok vizsgaidőszakban, 
pótvizsgaidőszakban pótolhatóak, de nem számítanak a végső jegybe, csupán feljogosítják a hallgatót a vizsgán való 
részvételre. 

• A parciális vizsga nem kizáró jellegű.  A parciális vizsgán való részvétel elmulasztása nem vonja maga után a félév végi 
vizsgáról való kizárást. A parciális vizsga nem pótolható, kivéve orvosilag jól indokolt esetben. Orvosilag igazolt távollét 
esetén a kórházi elbocsátást igazoló felmentés benyújtása (7 napon belül) esetén a hallgatónak joga van szóbeli vizsgát 
tenni, amivel megszerezheti az adott részjegyet.   

• Azoknak a hallgatóknak, akik nyílt szesszióra, pótvizsgára, jegyemelésre jelentkeznek, minden tantárgyi követelménynek 
(jelenlét, parciális, feladatok, projektek stb.) eleget kell tenniük. A szemináriumi tevékenységeken, parciális vizsgákon 
szerzett osztályzat csak az adott tanévben érvényes, nem vihető át egy következő tanévre. 

• A vizsgák alatti csalás a hallgató egyetemről való kizárását vonja maga után, a kreditszabályzatnak megfelelően, a BBTE 
rektorának döntése által, a Kari Tanács javaslatára, amelynek alapját a vizsgáztatót tanár által benyújtott írásos panasz 
képezi. Ez érvényes a végső jegy kiszámításában szereplő valamennyi tételre (félévi vagy pótvizsga, parciális vizsga, 
félévi szemináriumi feladatok, projektek).  

• A plagizált, másolt, egyező félévi dolgozatok leadása esetén a hallgató (mindegyik érintett fél) 1-es osztályzatot kap.   A 
vizsgázás közben történő együttműködést, másolást, csalást a vizsgáról való azonnali kizárás követi, 1-es osztályzattal. 

 
 
  



11. SDG ikonok (Fenntartható fejlődési célok/ Sustainable Development Goals)1 
 

A fenntartható fejlődés általános ikonja 

   

 

     

         

 
 

Kitöltés időpontja: 
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Előadás felelőse: 

Dr. Jancsó – Farcas Zsuzsanna adjunktus 

Szeminárium felelőse: 

Dr. Jancsó – Farcas Zsuzsanna adjunktus 

   

Az intézeti jóváhagyás dátuma: 
2025. április 25. 

Intézetigazgató: 

Dr. Kotta Ibolya docens 
 

 
1	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/

