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I. TANTARGYLEIRAS

1. ALAPADATOK

Tantargy neve

POZITIV PSZICHOLOGIA ES ONFEJLESZTES
Azonositd BMEGTS52V104

A tantargy jellege
kontaktéras tanegység

Kurzustipusok és éraszamok

Tipus draszam
El6adas 2
Gyakorlat 0
Laboratérium 0

Tantargyfelelés
Neve Beosztdsa Email cime

Dr. Kun Agota egyetemi adjunktus kun.agota@gtk.bme.hu

Tantargyat gondozé oktatasi szervezeti egység
Ergondmia és Pszicholdgia Tanszék

A tantargy weblapja
https://edu.gtk.bme.hu

A tantargy oktatasanak nyelve

magyar - HU

A tantargy tantervi szerepe, ajanlott féléve
Kozvetlen el6kiovetelmények

Erds Nincs
Gyenge Nincs
Parhuzamos Nincs

Kizaré feltételek Nincs

A tantargyleiras érvényessége

Tanulmanyi
teljesitményértékelés
(mindségértékelés)
tipusa

félévkozi

érdemjegy

Kreditszam
2

Jévahagyta a Gazdasag- és Tarsadalomtudoményi Kar Kari Oktatasi Bizottsdga (Ervényes: 2021.09.06-t6)).
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https://edu.gtk.bme.hu

2. CELKITUZESEK ES TANULASI EREDMENYEK

Célkitiizések

A kurzus célja, hogy a hallgat6k ismerjék meg a legtijabb alkalmazott pszicholdgiai irdnyzat, a pozitiv pszicholdgiai szemléletét, f6bb
fogalmait és modelljeit, illetve a félév sordn alkalmazott gyakorlatok révén tapasztaljadk meg, hogy a pozitiv pszicholdgiai intervenciok milyen
pozitiv véltozasokat inditanak el benniik, melyek alkalmazasa révén né a szubjektiv jollét-érzetiik, én-hatékonysdg érzetiik és javul megkiizdési
képességiik.

Tanulmanyi eredmények
Tudas

1. Ismeri a pozitiv pszicholdgia irdnyzata 1étrejottének
okat, torténetét €s kiildetését.
2. Ismeri a pozitiv pszicholdgia és a hagyomanyos
pszicholdgiai megkozelités kiilonbségeit.
. Ismeri a pozitiv pszicholégia céljat, f6 vizsgalati
teriileteit és f6bb kutatasi témadit.
. Ismeri a pozitiv pszicholégia kutatdsba vont, legjellemzbb
fogalmait.
. Ismeri a pozitiv pszicholégia alkalmazasi lehet&ségeit
az élet kiilonboz4 szinterein.
6. Ismeri a szubjektiv jollét sszetevdit, f&bb
elméleti modelljeit.
7. Ismeri a pozitiv pszicholdgiai intervencié fogalmat,
alkalmazasi formdit, valamint jelent8ségét a fizikai,
a pszichés és a mentdlis jollétte]l Osszefiig
8. Ismeri a boldogsag, a kivirdgzas, az optimizmus,
a karaktererdsségek, a hdla, az on-egyiittérzés
és a remény fogalmait, értelmezésiik pozitiv pszicholdgiai
alapt, tudomdnyos magyarazatait.
9. Ismeri a reziliencia, a mindfulness (tudatos jelenlét)
fogalmait, osszetevdit, jelentGségét a szubjektiv
jol-1éttel és stressz-kezeléssel Osszefiiggé

A~ W

)]

Képesség

1. Képes felhasznalni a pozitiv pszicholdgiai ismereteket
én-hatékonysiginak, szubjektiv jollétének

2. Képes a hatékony stressz-kezelési technikak tudatos
alkalmazésara.

3. Képes pozitiv érzelmi egyenstilya fenntartasara
és meglrzésére.

4. Képes sajat életvezetése formaldsara, nagyobb
foku tudatossdg mellett.

5. Képes sajit erdsségei tudatos alkalmazdsara,
kiteljesitésére, fejlesztésére.

6. Képes sajat célelérési és megvalositasi terv
Osszedllitdsara és megvalositisara.

Attitid

1. Nyitott az Gjszert, pozitiv pszicholégiai ismeretek
befogadasara.

2. Egyiittmtikodden 4ll az oktatékhoz, hallgaté tarsaihoz
és a kapott feladatokhoz.

3. Folyamatos ismeretszerzéssel és a megszerzett ismeretek
felhasznaldsaval fejleszti onmagat.

4. Torekszik a pszicholdgiai tudasat integralni a
mindennapjaiba (tanulds, maganélet, munka).

5. Torekszik arra, hogy a megszerzett ismereteket személyes
egyensilya megtartdsdhoz hosszi tdvon alkalmazza,
és az elsajatitott készségeket magabiztosan és
hatékonyan mtikodtesse mentalis egészsége és
jollét-érzete érdekében.

Onallésdg és feleldsség

1. Konstruktivan és megoldas-kozpontian gondolkodik
az elsajatitott pozitiv pszicholdgiai ismeretek
és gyakorlatok felhasznélasaval.

2. Képes tanulmanyai €s élete mas teriiletei kozotti
adaptivabb egyensiily kialakitdsara.



3. A tanult ismeretek alkalmazasaval képes a sajat
életvitelével, tanulmdnyi és privat életével
kapcsolatban 6ndllé dontéseket hozni.

Oktatasmobdszertan

Eldadas, az eladason beliil paros és csoportos gyakorlatok, interaktiv feladatok, videdk. A félév soran tobb kii-l1onb6zd, pozitiv pszicholdgiai
alapu intervenci6t probalnak ki a hallgatdk az 6rdn és otthon, onismereti és onfej-lesztési céllal, melyet naplézassal dokumentélnak, és
egyénileg feldolgoznak. A dokumentacié hatdridére torténd leaddsa a félévkozi jegy megszerzésének feltétele.

Tanuldstamogaté anyagok
o A feladatlapok, munkafiizetek, tesztek, kérddSivek és el6adds anyagok letolthetSk a tanszéki oktatdstdmo-gatd portalrol
(https://edu.gtk.bme.hu/) — Worksheets, workbooks, tests, questionnaires, and lecture material downloadable from the learning portal

(http://edu.gtk.bme.hu/)



II. TANTARGYKOVETELMENYEK

A TANULMANYI TELJESITMENY ELLENORZESE ES ERTEKELESE

Altalénos szabalyok
A 2.2. pontban megfogalmazott tanuldsi eredmények értékelése két évkozi teljesitménymérés alapjan torténik.
Teljesitményértékelési médszerek

A. Szorgalmi idGszakban végzett teljesitményértékelések részletes leirdsa: 1. Tanulmdanyi teljesitményértékelés: a
tantdrgyi tudds alkalmazdsédnak, a fejlesztendd képességek értékelési mddja a félév kozben kiadott egyéni gyakorlati
feladatok elvégzése, dokumentdldsa, onreflexiv értékelé-se. Az értékelés alapjdul szolgdlé gyakorlatokat a tantargy
el6addja hatdrozza meg, a gyakorlatok elvégzésének és dokumentdldsdnak hatarideje a szorgalmi idGszak vége.

Szorgalmi idészakban végzett teljesitményértékelések részaranya a mingsitésben

¢ az egyéni gyakorlatok elvégzése, dokumentaliasa megadott szempontok mentén: 100%
e Osszesen: 100%

Vizsgaelemek részaranya a mindsitésben

Az alairas megszerzésének feltétele, az alairas érvényessége

Erdem jegy-megallapitas

Jeles

Jeles 85-100
J6 71-84
Kozepes 55-70
Elégséges 40-54
Elégtelen <40

Javitis és pétlas

1) Az évkozi gyakorlatok alapjan készitett beszamold pétlasara a p6tlasi idGszakban van lehet8ség. Elsé al-kalommal

— dijmentesen pétolhaté vagy javithat6. 1) Amennyiben az 1) pont szerinti pétldssal sem tud a hallgaté elégtelentdl kiilonb6z6
érdemjegyet szerez-ni, Ugy — szabdlyzatban meghatarozott dij megfizetése mellett — masodik alkalommal, ismételt kisérletet
a sikertelen els$ pétlas javitasara.

A tantargy elvégzéséhez sziikséges tanulmanyi munka

részvétel a 14
félév kozi

gyakorlatok

a gyakorlatok

elvégzésérol

az irasos dokumentacio
elkészité

oOsszesen

A tantargykovetelmények jovahagyasa és érvényessége
2017 elétti, kovetkezd feliilvizsgilat 2021. szeptember.
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III. RESZLETES TANTARGYTEMATIKA

TEMATIKAI EGYSEGEK ES TOVABBI RESZLETEK

A félévben sorra vett témak

A 2.2. pontban megfogalmazott tanuldsi eredmények eléréséhez a tantargy a kovetkezd tematikai blokkokbdl 4ll. Az egyes félévekben
meghirdetett kurzusok sillabuszaiban e témaelemeket iitemezziik a naptdri és egyéb adottsagok szerint.

Bevezetés a pozitiv pszicholdgidba. A pozitiv pszicholdgia tudomanyos szemlélete.

A pozitiv pszicholdgia £6 kérdésfeltevései, vizsgalati modelljei, kutatési teriiletei.

Szubjektiv jollét. A jollét fogalma, modelljei. JOllét a tanuldsban és a munkdban.

A neuroplaszticités, j6llét, boldogsdg. Uj mentdlis szokdsok kialakitdsa.

Onfejlesztési gyakorlatok 1. Hirom j6 dolog, Hala naplé, Egyiittérzés Snmagunkkal.

A reziliencia fogalma, modelljei, fejleszthet6sége; kapcsolata a stressz-megkiizd$ képességgel.
Stressz-kezelés és reziliencia.

A boldogség, optimizmus, hdla, remény, én-hatékonysag, mint belsé pszicholdgiai eréforrdsok a jolléthez.

O 00 N N AW N =

A karaktererdsségek fogalma, rendszere és alkalmazasuk onfejlesztési céllal.

10 Onfejlesztési gyakorlatok II. Mindfulness, Relax4cié, Kedvesség cselekedet.

11 Pozitiv pszicholdgiai intervencidk kidolgozasanak és alkalmazdsanak alapjai.

12 Nagylelkiiség, pozitiv géniusz.

13 Grit, range.

14 Onfejlesztési gyakorlatok III. Lehetd legjobb self, Cél-vizualizacio, Stressz-kezelés.

Tovabbi oktaték
Balogh Erzsébet Blanka PhD hallgaté balogh.blanka@gtk.bme.hu
Halmos Alexandra Anna PhD hallgat6 halmos.alexandra@gtk.bme.hu

A tantargykovetelmények jovahagyasa és érvényessége

A Tantérgyi adatlap I. és II. részén tuli III. részét az érintett szak(ok) szakfelelGse(i)vel val6 egyeztetés alapjan az
1.8. pontban megjelolt Ergonémia és Pszicholdgia Tanszék vezet$je hagyja jova.
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