1. A képzési program adatai

ATANTARGY ADATLAPJA

1.1 Felséoktatasi intézmény

Babes-Bolyai Tudomanyegyetem, Kolozsvar

1.2 Kar

Politika-, Kdzigazgatéas és Kommunikaciotudomany

1.3 Intézet

Kommunikécid, Kozkapcsolatok és Reklam Intézet

1.4 Szakterilet

Kommunikécio

1.5 Képzési szint

Alapképzés, BA

1.6 Szak / Képesités

Kommunikéacio

2. A tantargy adatai

2.1 A tantargy neve Onismeret

2.2 Az eldadasért felelds tandr neve Péntek Borbala

2.3 A szeminariumért felelds tanar neve | Péntek Borbala

2.4 Tanulméanyiev| Il | 2.5

Félév modja

1 | 2.6. Ertékelés Vizsga | 2.7 Tantargy tipusa | DF

3. Teljes becsiilt idé (az oktatasi tevékenység féléves draszdma)

3.1 Heti 6raszam 3 | melybdl: 3.2 el6adas | 2 | 3.3 szeminarium/labon 2/1

3.4 Tantervben szerepld Ossz-Oraszam| 42 | melybdl: 3.5 eléadas | 28 | 3.6 szeminarium/labor 14

A tanulmanyi id6 elosztéasa: 125
oOra

A tankonyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozésa 20

Kdnyvtéarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen valé tovabbi tajékozdas 14

Szeminariumok / laborok, hazi feladatok, portofdliok, referatumok, esszék kidolgozasa 45

Egyéni keészségfejlesztés (tutoralas) 2

Vizsgak 2

Mas tevékenységek: .................

3.7 Egyéni munka 0ssz-6raszdma 83

3.8 A félév 0ssz-6raszama 125

3.9 Kreditszdm 4

4. Elofeltételek (ha vannak)

4.1 Tantervi ) nincsenek

4.2 Kompetenciabeli ) Nyitottsag az dnismereti tapasztalatokra, helyzetekre, eszktzokre

5. Feltételek (ha vannak)

5.1 Az eléadas ° nincsenek

lebonyolitasanak feltételei

5.2 A szeminarium / labor
lebonyolitasanak feltételei

6. Elsajatitando jellemzé kompetenciak




ismeretek elsajatitasa

C.1. Az informacid- és kommunikaciotudomanyok tertiletéhez kapcsolddd szaknyelv és szakmai

Szak

_— C.3. A kommunikacidban részt vevo felek és célcsoportok ismerete
Komp | ¢ 5. Krizismenedzsmenthez, konfliktuskezeléshez és targyalastechnikaban és nyilvanos
etencl | szerepléshez nyuijtott szaktanacsadas

ak

Trans | CT2 Multidiszciplinaris munkacsoportban val6 hatékony munkaveégzés elsajatitasa, a csoporton

zverza | beliili szerepnek megfelel6 munkavégzés
lis
komp
etenci
ak

7. A tantargy célkitilizései (az elsajatitando jellemz6 kompetencidk alapjan)

7.1 A tantargy altaldnos | Az onismereti alaptémak elméleti megismerése A f6bb pszichologiai modellek

célkitiizése megismerése és gyakorlati alkalmazasa
7.2 A tantéargy sajatos ° Az dnismerethez kapcsolodo alapfogalmak megismerése és megfeleld
célkitlizései alkalmazasa @ Az dnismeretet szolgéald fobb pszichologiai modellek

megismerése és megértése ® Az elméleti ismeretek alkalmazasa a sajat
viselkedés és az a mogott meghizodo pszichés mechanizmusok megértése €s
befolyésolasa céljabol @ Az 6nismereti Gton hasznalt eszk6zok (skalak,
gyakorlatok) megismerése és alkalmazésa

8. A tantargy tartalma

8.1 Eldadas Didaktikai Megjegyzések
modszerek
1. Bevezetés az dnismeretbe: Interaktiv el6adas

Fobb fogalmak ismertetése
Tudatszintek

2. Mindfulness:

A a tudatos jelenlét biologiai hattere

A tudatos jelenlét hatésa a fizikai és mentalis egészségre
Mindfulness vs meditacid

Interaktiv eldadas

3. Enkép és 6nészlelés

Onmagunkrol alkotott képiink hatasa dontéseinkre
Gondolati mintak és reakciok megértésenek fejlesztése
A semleges megfigyelés

Interaktiv el6adas

4, Az én kollektivista és individualista megkozelitései
Keleti és nyugati perspektivak az énképrdl

Interaktiv eldadas

5. A tudatos és a tudatalatti
A tudatos én és a tudatalatti én dinamikajanak megértése A tudatalatti
hatdsainak megértése

Interaktiv el6adas

6. Az én megklzdeési mechanizmusai;Az ego
Védekezési mechanizmusok mindennapi életiinkben
Az ego szerepe a személyiségfejlédésben

Interaktiv eléadas

7. Az Onismeret szerepe a tarsadalmi érintkezésben
Szerepeink; Szimbolikus interakcionizmus; tarsas 6sszehasonlitas

Interaktiv eldéadas




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

Interaktiv el6adas

Q. Felnottkori kotodés
A kotédés jelentése. Kotddési stilusok. Kotddési stilusok hatasa
kapcsolatainkra.

Interaktiv eldéadas

10. Megktizdési mechanizmusok )
problémakozpontu vs érzelemorientalt megkuizdési séméak. Elvezet vs
fajdalom. Személyiséget befolyasol6 agyteriletek.

Interaktiv el6adas

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

Interaktiv el6adas

12. Ellentmondésaink

Kognitiv disszonancia, kognitiv torzitasok.

Interaktiv eldéadas

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

Interaktiv el6adas

14. Az elsajatitott ismeretek szintézise

Interaktiv eld6adas

Konyvészet
Kotelezo szakirodalom:

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

Ajanlott irodalom:
Csikszentmihalyi Mihaly- Flow- Az aramlat
Dr. David R. Hawkins- Elengedés- Az 6natadas Utja

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

Maté Gabor- Normalis vagy- Trauma, betegség és gyogyulas mérgez6 vilagunkban

8.2 Szeminarium / Labor Didaktikai Megjegyzések
modszerek
1. Az én feltarasa: Kinek latom magam? Egyéni-, Minden oréara
kiscsoportos kotelezo
munka elolvasni a
Megbeszelés szeminarium
témajahoz
kapcsolodo
olvasmanyt
2. Mindfulness a gyakorlatban Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés
3. Az dnazonossag és az idealis én Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés
4, Kognitiv torzitasok Egyéni-,
kiscsoportos
munka

Megbeszélés




Individualizmus vs kapcsolddas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

Kiils6 események befolyasa belso vilagunkra

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

Védekezési mechanizmusok a gyakorlatban

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

A biztonsagos kotddés fejlesztése

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

Erzelmek, hangulatok, érzelmi szabalyozas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

10.

Radikalis 6nelfogadas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

11.

Onkritika és szégyen felismerése és csokkentésének eszkozei

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

12.

A jollét alapjai

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

13.

Tudatos valtoztatas

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

14. A szeminarium fobb témainak atismétlése

Egyéni-,
kiscsoportos
munka
Megbeszélés

Kdnyveészet
Kotelezo szakirodalom:

2.

Jon Kabat Zinn- Barhova mész, ott vagy- Eberségmeditacio a mindennapi életben

Ajanlott irodalom:

Csikszentmihalyi Mihaly- Flow- Az aramlat

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

Dr. David R. Hawkins- Elengedés- Az 6natadas Utja
Carl Gustav Jung- Lélektani tipusok
Wedres Sandor: A teljesség felé




9. Az episztemikus kozosségek képvisel6i, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkaltatoi elvarasainak 6sszhangba hozésa a tantargy tartalmaval.

° A tantargy altal biztositott szekértelem: a szakmai és kommunikéacios készségek fejlesztése az
interperszonalis kapcsolatokban az 6nismereti modszerek megismerésének segitségevel

10. Ertékelés

Tevékenység tipusa 10.1 Ertékelési kritériumok | 10.2 Ertékelési modszerek | 10.3 Aranya a végsd
jegyben
10.4 El6adas A leadott anyag fogalmi irasbeli vizsga 30%
részének elsajatitasa
10.5 Szeminarium / Labor | Portfélio Onismeret munkafiizet 40%
beadandd
Szeminariumi aktivitas Felszdlalasok 30%
szeminariumon

10.6 A teljesitmény minimumkdvetelményei

° Az eléadasokon valé részvétel kotelezd. A vizsgan vald részvétel feltétele az eldadasokon és
szeminariumok 90%-an valo jelenlét, valamint az 6nismeret munkafiizet kitoltése.

° A felmérések és a vizsga alatti csalasok kovetkezménye a tantargyrol valo kizaras, potlasi lehetdség

nélkal

Kitoltés datuma Eléadas felelose Szeminarium felel6se
2024.09.25 drd. Péntek Borbala drd. Péntek Borbala

Az intézeti jovahagyas datuma Intézetigazgato

2024.09.30 dr. loan Hosu, egyetemi tanar




