1. A képzési program adatai

A TANTARGY ADATLAPJA

1.1 FelsOoktatasi intézmény

Babes-Bolyai Tudoményegyetem, Kolozsvar

1.2 Kar

Politika-, Kozigazgatas és Kommunikaciotudomany

1.3 Intézet

Kommunikacid, Kézkapcsolatok és Reklam Intézet

1.4 Szaktertlet Kommunikacio

1.5 Képzési szint Alapképzés, BA

1.6 Szak / Képesités Kommunikacio

2. A tantargy adatai

2.1 A tantargy neve Onismeret

2.2 Az cloadasért felelOs tanar neve Péntek Borbala
2.3 A szeminariumért felelds tanar neve | Péntek Borbala

2.4 Tanulmanyi év | 11
I

2.5 Félév

1 [2.6. Ertékelés modja

Vizsga

2.7 Tantargy tipusa| DF

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

3.1 Heti 6raszam 3 [ melybdl: 3.2 eléadéas | 2 | 3.3 szeminarium/laboy 2/1
3.4 Tantervben szerepld Ossz-6raszam| 42 | melybdl: 3.5 eléadas | 28 | 3.6 szemindrium/labor 14
A tanulmanyi id6 elosztasa: 125
ora
A tankdnyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulméanyozésa 20
Konyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen valo tovabbi tajékozodas 14
Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portof6liok, referatumok, esszék kidolgozasa 45
Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 2
Vizsgak 2

Mas tevékenységek: ..................

3.7 Egyéni munka 0ssz-6raszama 83
3.8 A félév Gssz-6raszama 125
3.9 Kreditszdm 4

4. Elofeltételek (ha vannak)

4.1 Tantervi

e nincsenek

4.2 Kompetenciabeli

e Nyitottsag az dnismereti tapasztalatokra, helyzetekre, eszk6zokre

5. Feltételek (ha vannak)

5.1 Az eloadas
lebonyolitasanak feltételei

® nincsenek

5.2 A szeminarium / labor
lebonvolitasanak feltételei

6. Elsajatitando jellemzo kompetenciak




ismeretek elsajatitasa
Szak

mal | C.3. A kommunikécioban részt vevo felek €s célcsoportok ismerete

kom

C.1. Az informdcid- és kommunikacidotudomanyok teriilet¢hez kapcsolodo szaknyelv és szakmai

pete | C.5. Krizismenedzsmenthez, konfliktuskezeleshez ¢s targyalastechnikaban €s nyilvanos

ncia | szerepléshez nyujtott szaktanacsadas

Tran | CT2 Multidiszciplinaris munkacsoportban val6 hatékony munkavégzés elsajatitasa, a csoporton

szver | beliili szerepnek megfeleld6 munkavégzés
zalis
kom
pete
ncia

7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitando jellemzd kompetencidk alapjan)

7.1 A tantargy altalanos | Az Onismereti alaptémak elméleti megismerése A fobb pszichologiai modellek

célkitlizése megismerése ¢és gyakorlati alkalmazasa
7.2 A tantargy sajatos e Az dnismerethez kapcsolodo alapfogalmak megismerése és megfeleld
célkitlizései alkalmazéasa @ Az Gnismeretet szolgalo fobb pszichologiai modellek

megismerése €s megértése ® Az elméleti ismeretek alkalmazasa a sajat

viselkedés és az a mogott meghtizodo pszichés mechanizmusok megértése
¢s befolyasolasa céljabol @ Az dnismereti tton hasznalt eszk6zok (skalak,
gyakorlatok) megismerése és alkalmazasa

8. A tantargy tartalma

8.1 Eloadas

Didaktikai
modszerek

Megjegyzések

1. Bevezetés az onismeretbe:
F6bb fogalmak ismertetése
Tudatszintek

Interaktiv el6adas

2. Mindfulness:
A a tudatos jelenlét bioldgiai hattere
A tudatos jelenlét hatasa a fizikai és mentalis egészségre
Mindfulness vs mediticid

Interaktiv el6adas

3. Enkép és onészlelés
Onmagunkrd] alkotott képiink hatdsa dontéseinkre
Gondolati mintak és reakciok megértésének fejlesztése
A semleges megfigyelés

Interaktiv el6adas

4. Az én kollektivista és individualista megkozelitései
Keleti és nyugati perspektivak az énképrol

Interaktiv el6adas

5. A tudatos és a tudatalatti
A tudatos €n és a tudatalatti én dinamikajanak megértése A tudatalatti
hatasainak megértése

Interaktiv el6adas

6. Az én megkiizdési mechanizmusai;Az ego
Védekezési mechanizmusok mindennapi életiinkben
Az ego szerepe a személyiséefejlodésben

Interaktiv eldadas

7. Az onismeret szerepe a tarsadalmi érintkezésben

Interaktiv el6adas




Szerepeink; Szimbolikus interakcionizmus; tarsas 6sszehasonlitas

8. Az énkép kialakulasa
Gyerekkori kapcsolati tapasztalatok hatdsa a pszicholdgiai fejlédésre.
Fejlodési szakaszok. Gyerekkori traumak hatasa felnottkorra

Interaktiv el6adas

9. Felnottkori kotodés
A kotddés jelentése. Kotddeési stilusok. Kotddési stilusok hatasa
kapcsolatainkra.

Interaktiv eldadas

10. Megkiizdési mechanizmusok
problémakozponta vs érzelemorientalt megkiizdési sémak. Elvezet vs
fajdalom. Személyiséget befolyasold agyteriiletek.

Interaktiv el6adas

11. Erzelemszabalyozas
Erzelmi intelligencia. érzelemszabalyozasi mechanizmusok. Erzelmi
tudatossag.

Interaktiv eldadas

12. Ellentmondasaink

Kognitiv disszonancia, kognitiv torzitasok.

Interaktiv el6adas

13. Szubjektiv jolét alkotoelemei
PERMA-H modell . Flow.

Interaktiv el6adas

14. Az elsajatitott ismeretek szintézise

Interaktiv el6adas

Konyvészet
Kotelezo szakirodalom:

1. Jon Kabat Zinn- Barhova mész, ott vagy- Eberségmeditacié a mindennapi életben

Ajanlott irodalom:
Csikszentmihdlyi Mihély- Flow- Az dramlat
Dr. David R. Hawkins- Elengedés- Az onatadas utja

Carl Gustav Jung- Lélektani tipusok
Wedres Sandor: A teljesség felé

Mité Gabor- Normalis vagy- Trauma, betegség és gyogyulas mérgezo vilagunkban

8.2 Szeminarium / Labor Didaktikai Megjegyzések
modszerek
1. Az én feltarasa: Kinek latom magam? Egyéni-, Minden Orara
kiscsoportos kotelezo
munka elolvasni a
Megbesz¢lés szeminarium
témajahoz
kapcsolodo
olvasmanyt
2. Mindfulness a gyakorlatban Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés
3. Az 0nazonossag €s az idedlis én Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés
4. Kognitiv torzitasok Egyéni-,
kiscsoportos

munka




Megbeszélés

5. Individualizmus vs kapcsolodas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

6. Kiilsé események befolyasa belsé vilagunkra

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

7. Védekezési mechanizmusok a gyakorlatban

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

8. A biztonsagos kotodés fejlesztése

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

9. Erzelmek, hangulatok, érzelmi szabalyozas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

10. Radikalis 6nelfogadas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

11. Onkritika és szégyen felismerése és csdkkentésének eszkdzei

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

12. A jollét alapjai

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

13. Tudatos valtoztatas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
MegbeszElés

14. A szeminarium fobb témainak atismétlése

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

Konyvészet
Kotelezo szakirodalom:

2. Jon Kabat Zinn- Barhova mész, ott vagy- Eberségmediticié a mindennapi életben

Ajanlott irodalom:
Csikszentmihalyi Mihaly- Flow- Az dramlat
Dr. David R. Hawkins- Elengedés- Az onatadas Utja

Carl Gustav Jung- Lélektani tipusok
Weores Sandor: A teljesség felé

Maté Gabor- Normalis vagy- Trauma, betegség és gydgyulas mérgezd vilagunkban




9. Az episztemikus kozosségek képviseloi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkaltatoi elvarasainak o6sszhangba hozasa a tantargy tartalmaval.

e A tantargy altal biztositott szekértelem: a szakmai és kommunikacios készségek fejlesztése az
interperszonalis kapcsolatokban az dnismereti modszerek megismerésének segitségével

10. Ertékelés

Tevékenység tipusa

10.1 Ertékelési kritériumok

10.2 Ertékelési modszerek

10.3 Aranya a végso
jegyben

10.4 Eloadas A leadott anyag fogalmi frasbeli vizsga 30%
részének elsajatitasa
10.5 Szeminarium / Labor | Portfélié Onismeret munkafiizet 40%
beadando
Szeminariumi aktivitas Felszolalasok 30%
szeminariumon

10.6 A teljesitmény minimumkovetelményei

e Az elbadasokon valo részvétel kotelezo. A vizsgan vald részvétel feltétele az eléadasokon és
szeminariumok 90%-an vald jelenlét, valamint az dnismeret munkafiizet kitoltése.

o A felmérések €s a vizsga alatti csalasok kovetkezménye a tantargyrol valo kizaras, potlasi lehetdség

nélkiil

Kitoltés datuma

2023.10.01

Eloadas felelose

Az intézeti jovahagyas datuma

Szeminarium felelOse

Drd. Péntek Borbala

Intézetigazgatd




