1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de fnvatamant superior  |Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca, CUNBM

1.2 Facultatea

De Litere

1.3 Departamentul

Departamentul de Filologie si Studii Culturale

1.4 Domeniul de studii

Stiinte ale educatiei

1.5 Ciclul de studii

Master

1.6 Programul de studii / Calificarea Constructie si Inovare Curriculara

1.7 Forma de invatamant

IF — Tnvdtdmant cu frecventa

2. Date despre disciplina

D | 1a si
2.1 Denumirea disciplinei ezvo.tare E;ersona a#l Codul disciplinei 18.00
profesionala
2.2 Titularul de curs S. L. dr. Lia Pop
2.3 Titularul activitatilor de seminar / .
laborator / proiect 3. L. dr. Lia Pop
2.4 Anul de studiu I | 2.5 Semestrul | I | 2.6 Tipul de evaluare E
. . . .. .|Categoria formativa DF
2.7 Regimul disciplinei - -
Optionalitate DOB
3. Timpul total estimat
3.1 Numar de ore 4 din 3.2 5 33 1 33 3.3 3.3
pe saptamana care:| Curs Seminar Laborator Proiect Practica
3.4 Numar de ore din 3.5 3.6 3.6 3.6 33
42 28 . 14 . .
pe semestru care:| Curs Seminar Laborator Proiect Practica

3.7 Distributia fondului de timp (ore pe semestru) pentru studiu individual si evaluare:

(a) Evaluare 10
(b) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 33
(c) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platforme electronice de specialitate si pe 50
teren

(d) Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 30
(e) Tutoriat 10
(f) Alte activitati -

3.8 Total ore studiu individual si evaluare (suma (3.7(a)...3.7(f)) 133
3.9 Total ore pe semestru (3.4+3.8) 175
3.10 Numarul de credite 7

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 De curriculum

Cunostinte generale de psihologie

4.2 De competente

Competente de comunicare generala, de accesare a bibliografiei intr-o
limba de circulatie internationala

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului

Sala conectata la retea internet si platforme de invatare

5.2. De desfasurare a
seminarului / laboratorului /
proiectului

Sala conectata la retea internet si platforme de invatare




6. Competentele specifice acumulate

C1. identifica nevoile in materie de educatie

C2. gestioneaza cunostintele in vederea unui impact strategic

C3. aplica metode stiintifice

C5. gestioneaza dezvoltarea profesionala personala

C10. interactioneaza profesional in mediile de cercetare si profesionale
C23. organizeaza proiecte pentru indeplinirea nevoilor educationale

Competente
profesionale

CT1 Da dovada de initiativa;

CT2 Ofera consiliere altora;

CT3 isi asuma responsabilitatea;

CT4. Abordeaza provocarile in mod pozitiv

Competente
transversale

7. Rezultatele asteptate ale invatarii

- Identifica domeniile prioritare pentru dezvoltarea profesionala

Cunostinte .
pe baza autoreflectiei

Abilit3ti

- Este proactiv si face primul pas intr-o actiune fara a astepta sa
i . . afle ce spun sau fac ceilalti.

Responsabilitate si autonomie B o .
- Ofera sugestii cu privire la cea mai buna cale de urmat.

- Accepta responsabilitatea si raspunderea pentru propriile decizii

si actiuni profesionale sau pentru cele delegate altora

8. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

8.1
Obiectivul | Dobandirea cunostintelor si dezvoltarea abilitatilor de gestionare a vietii personale si
general al | profesionale

disciplinei

v’ S3 prezinte principalele caracteristici psihologice ale dezvoltarii excelentei:
autoreglare, controlul concentrarii si distragerea atentiei, evaluare realista a
performantei.

v' S3 numeascd modalitatii de obtinere a performantei si gestionarea situatiilor

8.2 provocatoare.

Obiectivele v S3 descrie concepte cheie ale sdnatatii psihice si fizice: rezilientd, locus control,

specifice auto - eficientad, echilibru intre viata personala si cea profesionala, etc

v/ Sa T1si identifice propriile valori, convingeri si cunostinte care le modeleaza
perspectiva asupra dezvoltarii personale si profesionale

v SaTsi evalueze calitatile si vulnerabilitatile

v/ S3 elaboreze Plan de Dezvoltare Personal si Profesional

9. Continuturi

9.1 Curs Nr. ore Metode de predare Observatii
Notiuni introductive dezvoltare personala si 5
profesionala .
= - " Xpunere
Strategii de autocunoastere si dezvoltare personala | 4 P ) o
. — - ; - Conversatie euristica
Modalitati de participare si dezvoltare profesionala 4
Modalitati de gestionare a stresului 4




Modalitati de gestionare a anxietatii 4
Coaching personal si profesional — abilitati cognitive, 4
sociale, constientizare de sine reglare emotionala
Tnvatarea pe tot parcursul vietii si cariera didactica 2
Plan de dezvoltare personala si profesionala 4
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9.2 Seminar / laborator / proiect Nr. ore Metode de predare Observatii
Rezilienta, sens si semnificatie la nivel personal si )
interpersonal
Managementul timpului 2 Expunere, discutii
individuale si de grup,
Luare de decizii — aplicatii 2 lectura independenta si

Rezolvare de probleme aplicatii

consultatii, lucrul cu texte
scrise (carti, manuale),

Plan de dezvoltare personal si profesional 6h caz, problematizare

exemplificare, studiu de
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Websites:

1. The Road to Resilience — American Psychological Association www.apa.org/helpcenter/road-
resilience.aspx

2. The role of resilience in mental and emotional health — Helpguide.org
www.helpguide.org/mental/mental emotional health.htm#role

=

3.  www.paxonline.ro

4. https://positivepsychology.com/mindfulness-exercises-techniques-activities/
https://hr.harvard.edu/files/humanresources/files/mindfulness now and zen.pdf

5. https://uhs.berkeley.edu/sites/default/files/article - five steps to_mindfulness.pdf

6. https://www.ksre.k-state.edu/historicpublications/pubs/MF873.pdf

7. https://ufdcimages.uflib.ufl.edu/IR/00/00/25/69/00001/HE69100.pdf

8. https://www.newcastle.edu.au/ data/assets/pdf file/0011/186590/Template-Personal-and-

Career-Development-Plan-Example-20150504.pdf

9. https://www.lancaster.ac.uk/media/lancaster-university/content-
assets/documents/oed/GuidetoPlanningyourPersonalandProfessionalDevelopment-2018.pdf

10. https://www.planning.org/static/ pdf/cm/profdevplan.pdf

11. https://info.lse.ac.uk/staff/divisions/Human-Resources/Assets/Documents/OLL/PDP-Guidance-
230719.pdf

12. https://hr.un.org/sites/hr.un.org/files/PM%20Personal%20Development%20Plan.pdf

13. https://advance.charlotte.edu/wp-content/uploads/sites/261/2023/05/Individual-Development-
Plan-IDP-LAMP.pdf

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Continuturile disciplinei sunt adaptate situatiei educationale contemporane si mediului profesional cu
accente pe aspectele pragmatice ale formarii si informarii, cu necesitatea dezvoltarii abilitatilor si
atitudinilor necesare noii cetatenii globale
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https://hr.un.org/sites/hr.un.org/files/PM%20Personal%20Development%20Plan.pdf

11. Evaluare

Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

11.2 Metode de evaluare

11.3 Pondere
din nota finala

» Cunoastere elementelor
fundamentale de dezvoltare

Sustinerea unui plan de

11.4 Curs ersonala si profesionala . .
2 i . . dezvoltare personalasi  [50%
» Argumentare si explicarea . .
s .. profesionald
modalitatilor de optimizare
personala si profesionala
. » Aplicarea strategiilor si intocmirea Planului de
11.5 Seminar/Laborator Sl IO . . o
/Proiect modalitatilor de dezvoltare |Dezvoltare personaldasi |50%
personala si profesionala profesionala
11.6 Standard minim de performanta
- participarea la cel putin 60%dintre activitati
- realizarea planului de dezvoltare personala si profesionala
Data completarii: = Titulari Titlu Prenume NUME Semnatura
20.07.2026 Curs Dr. Pop Lia
Aplicatii Dr. Pop Lia

22.07.2026

23.07.2026

Data avizarii in Consiliul Departamentului

Data aprobarii in Consiliul Facultatii

Director Departament Filologie si Studii

culturale

Lect.dr. Ramona Demarcsek

Decan
Conf. dr. Anamaria Falaus




