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1.1 Fels6oktatasi intézmény Babes-Bolyai Tudomanyegyetem, Kolozsvar

1.2 Kar Pszicholdgia és Neveléstudomanyok Kar

1.3 Intézet Alkalmazott Pszicholdgia Intézet

1.4 Szakterilet Pszichologia

1.5 Képzési szint Alapképzés (Licensz)

1.6 Szak / Képesités Pszicholdgia — magyar nyelven Pszicholégus/ Képesités kéd:

L060080010

1.7. Oktatasi forma Tavoktatas
2. Tantargy adatai

2.1. Atantargy neve | Pozitiv pszichologia A tantargy PLX00064

kodja

2.2. Az el6badasért felel6s tanar neve — Dr. Péka Tunde

tantargyfelel&s

2.3. A szeminariumért/laborért/projektért Dr. Péka Tunde

felel6s tanar neve — tantargytutora
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3. Teljes becsiilt id6 (az oktatasi tevékenység féléves éraszama)
3.1. Heti amibél: 3.2. 3.3. szeminarium/
oraszam- 4 2 . 2
) kurus labor/ projekt

nappali tagozat
C”>.4. 3.’4. félévi amibél: 3.5. | 27 | Al 24 3.6. AT (6) + TC (18) +
oraszam: 75 | Sl AA ()
tavoktatas
Az egyéni tanulasi (Sl) és 6nképzés (Al) ido leosztasa: ora
3.5.1. Atankdnyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa (Al) 24
3.5.2. Kodnyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen val6 tovabbi tdjékozddas 5
3.5.3. Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portofélidk, referatumok, esszék kidolgozasa | 18
3.5.4. Tutoralas (szakmai tanacsadas) 2
3.5.5.Vizsgak 2
3.5.6. Egyéb tevékenységek -

3.7. Az egyéni
tanulas (Sl) és
az onképzési
tevékenységek
(Al) teljes
éraszama

51

3.8. Afélév 75
ossz-0raszama
(ECTS szama x
25 6ra)

3.9. Kreditszam | 3

4. Eléfeltételek (ha vannak)

4 1. tantervi

4.2. kompetenciabeli




5. Feltételek (ha vannak)

5.1. Az el6adas
lebonyolitasanak feltételei

Vetitd, laptop/szamitdgép

5.2 A szeminarium / labor
lebonyolitdsanak feltételei

Vetit6, laptop/szamitégép

6. Elsajatitand6 jellemzé kompetenciak

X
*@©
S | - A pszicholégia alapveté fogalmaival valé munkavégzés
‘® & | - Pszicholdgiai beavatkozasok tervezése és végrehajtasa
E 3 |-A pszicholégia teriletére jellemzd személykdzi kapcsolatok és kommunikacio
£ 5
”w x
- A szakmai feladatok elvégzésének képessége, a deontoldgiai tiszteletben
tartasanak kortulményei kdzepette
- A hatékony szakmai tevékenyseg eljarasainak alkalmazasa az adott szervezési
-c_% X feltételek korilményei kozepette
N©
o EJ - Afolytonos képzés iranti szlikségletek dnértékelésének képessége, annak
2; 8 érdekében, hogy a szakmai kompetenciaknak a szocialis koérilmények
|<_,E % dinamikajahoz valo6 alkalmazkodasa biztositva legyen
4

7 A tantargy célkitiizései (az elsajatitandoé jellemz6 kompetenciak alapjan)

7.1. Tantargy altalanos
célkitizése

- A hallgaté ismeri és medfigyeli az emberi fejlédés fébb jellemzbit.
- A hallgaté megkulénbdzteti az emberi fejl6édést meghatarozé
mechanizmusokat és tényezdket.

- A hallgaté ismeri és alkalmazza a tudomanyosan igazolt
pszicholdgiai paradigmakat.

- A hallgaté azonositja az egyéni és csoportos kockazati és
rugalmassagi tényez6ket a pszicholdgiai beavatkozas
megtervezése érdekében.

- A hallgaté konkrét elméletileg és empirikusan megalapozott
beavatkozasokat tervez és hajt végre egyéni és csoportos szinten.
- Alkalmazza a pszicholégiai technikdkat és stratégidkat,
figyelembe véve azon egyén, csoport és szervezet kulturalis és
fejlédési sajatossagait, akikkel kapcsolatba kerl.

- A hallgato a virtualis kdrnyezethez igazitott interperszonalis
kommunikacios technikakat alkalmaz.

- Alkalmazza az etikai szabalyokat a pszicholégiai beavatkozasban
- Felismeri a multidiszciplinaris megkdézelitések hasznossagat a
pszicholdgiai gyakorlatban.

- A hallgato felismeri a folyamatos szakmai fejl6dés lehet&ségeit.

- A hallgaté azonositja a tudomanyosan hitelesitett forrasokbol
szarmazo informacidkat, és azokkal dolgozik.

- A hallgaté az e-learning platformokat és a vegyes tanulast
hasznalja a személyes és szakmai fejlédés érdekében.

- A hallgaté nemzetk6zi adatbazisokat hasznal a személyes és
szakmai fejl6édéséhez.

- A hallgatd személyes felel6sséget vallal a szakmai fejlédésért a
szaktertileten.




7.2. A tantargy specifikus
célkitizései

- A pozitiv pszichologia torténetének és kulcsfogalmainak
bemutatasa és megvitatasa.
- A jollét és a pozitiv éimények pszicholdgiai kutatasanak
szlkségessége és hasznossaga.
- A pozitiv pszichologia eredményeinek alkalmazasa a
pszicholdgiai problémak megel6zésében és a személyes
optimalizalasban.

- A pozitiv pszicholdgia teriletén végzett kutatasok kivitelezésére
valo képesség fejlesztése.
- A pozitiv pszicholdgia tertiletén a képzési lehetéségek
azonositasa és keresése.
- A pozitiv pszicholdgiai beavatkozasok ismerete és alkalmazasa
- A hallgatok jollétének fokozasa validalt pozitiv pszichologiai
beavatkozasok alkalmazdsaval

8. Tartalmak

8.1. Al Sl

Didaktikai moédszerek

Megjegyzések

1. Pozitiv pszicholdgia — 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
erésségek és flow

El6adas, megbeszélés

7. A jollét eudaimonikus perspektivaja: Ertékek
es értelem

El6adas, megbeszélés

8. Tanult optimizmus, remény és hala

El6adas, megbeszélés

9. Az egylttérzés és az dnegyuttérzés
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
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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.



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

Javasolt honlapok:

http://www.positivepsychology.org
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx
http://www.positivepsychology.net
http://www.tandf.co.uk/journals/titles/17439760.asp
https://self-compassion.org

8.2. AT Didaktikai médszerek Megjegyzések
A pozitiv pszicholégia beavatkozasai Megbeszélés,
csoportos tevékenység
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Portfélié Assignment in Pontos feladatleiras
MSTeams a teams- fellleten
talalhato
Koényvészet:

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.

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



http://www.positivepsychology.org/
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx
http://www.positivepsychology.net/
http://www.tandf.co.uk/journals/titles/17439760.asp
https://self-compassion.org/
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-022423-030818
http://www.positivepsychology.org/
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx
http://www.positivepsychology.net/
http://www.tandf.co.uk/journals/titles/17439760.asp
https://self-compassion.org/
https://doi.org/10.1146/annurev-psych-022423-030818
http://www.positivepsychology.org/
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx

http://www.positivepsychology.net
http://www.tandf.co.uk/journals/titles/17439760.asp
https://self-compassion.org
8.4. AA Didaktikai médszerek Megjegyzések

Kdényvészet:

9. Az episztemikus kozosségek képviseldi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet
reprezentativ munkaltatéi elvarasainak 6sszhangba hozasa a tantargy tartalmaval.

A javasolt kurzus és szeminariumi témak a pszicholdgia alap- és alkalmazott kutatasanak
aktualis témai, és megkdzelitésik e tudomanyagban a szakirodalom legujabb
eredményeire épllnek. A tantargyak alkalmazasai a munkaer8piacon igényelt és a
szakmai k6z6sségek normai szempontjabdl relevans fébb fogalmakra is kiterjednek.

10. Ertékelés
Tevékenység tipusa | 10.1. Ertékelési kritériumok | 102 Ertekelesi | 10.3. Aranya a
modszerek végso jegyben
10.4. Al SI Elsajatitott elméleti ismeretek Kollokvium 50%
minésége és mennyisége
10.5. TC/ AA A gyakorlatok otthoni Portfolio 50%
alkalmazasa

10.6 A teljesitmény minimumkovetelményei
A kovetkezé feltételeknek egyidejlleg kell teljesilnilk a tantargy elvégzéséhez:

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

Az Oralatogatasi kotelezettségeket (min. 85%) elmulaszté hallgaté vizsgardl vald
kizarasat vonja maga utan.

A gyakorlati 6rak (laboratérium, gyakorlat, projekt stb.) esetében az igazolt vagy
igazolatlan hianyzasok maximalis hanyada az dsszoraszam legfeliebb 15%-a lehet (14
jelenlétbdl jelenlétbdl max. 3-szor lehet hianyozni).

A plagizalt, masolt, egyezd félévi dolgozatok leadasa esetén, illetve a vizsgazas kdzben
torténé egyuttmikodés, masolas esetén, a hallgaté (mindegyik érintett fél) 1-es osztalyzatot
kap. A vizsgak alatti csalas a hallgaté egyetemrél valé kizarasat vonja maga utan.

A félév kozbeni feladatok vizsgaidészakban, poétvizsgaidészakban és pot-potvizsga
idészakban nem potolhatoak.

A végsé jegy kiszamitasanak maédja: (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 torténik, a kari titkarsagra benyujtott kérelem alapjan. A kérelemhez csatolni kell a
megszerzett kompetenciak alatdmasztasara és az atfedés mértékére vonatkozé
dokumentumokat az illet6 tantargyak és a Pozitiv pszicholdgia tantargy kézott.

i . Tantargytutor/ok
Tantargyfelel6s Dr. Poka Tiind
Dr. Poka Tinde f. FoKka tunde
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