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MINISTERUL EDUCATIEI
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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de Invatdmant superior | Universitatea de Vest din Timisoara

1.2 Facultatea / Departamentul Facultatea de Sociologie si Psihologie
1.3 Departamentul Asistenta sociala

1.4 Domeniul de studii Asistenta sociala

1.5 Ciclul de studii Master

9

Management si supervizare in bunastarea copilului si familier’
263510- Cercetator in asistenta sociald; 263511- Asistent de

1.6 Programul de studii / Calificarea i . . .
g cercetare n asistenta sociald; 263513 — Supervizor 1n servicii

sociale.
2. Date despre disciplina
2.1 Denumirea disciplinei EXERCITII DE AUTODEZVOLTARE
2.2 Titularul activitatilor de curs Conf. dr. Carmen Stanciu
2.3 Titularul activitatilor de seminar Conf. dr. Carmen Stanciu
2.4 Anul de studiu | II 2.5 Semestrul 1 2.6 Tipul de E 2.7 Regimul Ob.

evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activititilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptamana 2 | din care: 3.2 curs 1 | 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 28 | din care: 3.5 curs 14 | 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp: Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 4
Documentare suplimentara 1n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe teren 8
Pregatire seminare / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 8
Tutoriat 4
Examinari 2
Alte activitati -
3.7 Total ore studiu individual 26

3.8 Total ore pe semestru 54

3.9 Numarul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum ° Nu e cazul.

4.2 de competente ° Nu e cazul.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului Este necesara prezenta la minim 50% din numarul
total al cursurilor.
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Studentii care acumuleazd numirul maxim de
prezente si sunt activi la curs primesc 1p in plus,
la nota finala.

Studentii care se implica in activitati de cercetare
pot obtine 1p in plus, la nota finala.

5.2 de desfasurare a seminarului / laboratorului Este necesara prezenta la minim 50% din numarul
total al seminariilor.

Studentii care acumuleazd numdarul maxim de
prezente si sunt activi la seminar primesc lp in
plus, la nota finala.

Studentii care se implica in activitati de cercetare
pot obtine 1p in plus, la nota finala.

Conditii tehnice

Activitatea de curs si seminar se va desfasura fizic si/sau online, si va utiliza diverse aplicatii software
interactive care sa permitd o mai bund interactiune cu masteranzii. Aceste aplicatii vor fi folosite pentru a
inregistra raspunsuri in timp real ale masteranzilor la anumite intrebari. Masteranzii trebuie sa se
inregistreze pe Google Classroom, utilizand codul pentru curs, cu adresa de email institutionald. Codul
pentru “Exercitii de autodezvoltare”, 2025-2026 este: 2y63fubu

Pentru activitate se va utiliza suita Google, mai precis Google Meet. Linkul asociat acestei discipline este:
https://meet.google.com/tbe-tecv-txe

Informatiile se incarca pe Google Classroom dupa fiecare intalnire. De asemenea, tot pe Google Classroom,
la codul indicat, va avea loc comunicarea permanentd cu studentii, asignarea sarcinile de seminar,
feedbackul in urma evaluarii diferitelor sarcini, realizarea de statistici privind prezenta la activitate etc.

Comunicarea se va realiza si pe adresa de email institutionald a cadrului didactic, titular de disciplina:
carmen.stanciu(@e-uvt.ro

6. Competentele specifice acumulate

Cunoasterea sistematicd, avansata a conceptelor specifice domeniului dezvoltarii personale in acord
cu noile tendinte.

Utilizarea cunostintelor de baza pentru aplicarea 1n situatii practice personale si profesionale; pentru
constientizare, introspectie si evolutie personald.

Aplicarea tehnicilor de lucru specifice dezvoltérii personale si reluarea periodica a acestora.

Competente profesionale



https://meet.google.com/tbe-tecv-txe
mailto:carmen.stanciu@e-uvt.ro
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Competente transversale

Competente personale si sociale.

Competente de constientizare a propriilor valori.
Autonomie 1n luarea deciziilor.

Respectarea propriei persoane.

Asumarea responsabilitatii

Autonomie in rezolvarea sarcinilor

Capacitatea de Invatare activa

Capacitatea de analiza si de luare a deciziilor Tn mod responsabil
Capacitatea de automotivare

Capacitatea de gestionare a emotiilor
Compasiune

Creativitate

Curiozitate

Flexibilitate si adaptabilitate

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

7.1 Obiectivul general al disciplinei | Familiarizarea masteranzilor cu conceptele fundamentale din domeniul

dezvoltarii personale, insusirea si aplicarea acestora.

7.2 Obiectivele specifice v Dezvoltarea competentelor necesare in vederea auto-dezvoltarii

personale.
v" Parcurgerea si insusirea principalelor aspecte teoretice si practice
privind teoria atasamentului securizant.
Clasificarea tipurilor de atasament.
Dezvoltarea si exersarea abilitatilor de a identifica si valorifica
potentialul personal si profesional.
v Asimilarea conceptelor si termenilor de specialitate din domeniul
stiintei fericirii.
Exemplificarea si cultivarea de obiceiuri sanatoase.
Enumerarea si enuntarea conditiilor necesare starii de bine
(echilibrului fizic si mental).
v" Descrierea si aplicarea tehnicilor de exprimare a recunostintei si a
curajului de a fi vulnerabil.

AN

AN

v Familiarizarea studentilor cu conceptul de tipar transgenerational.
v" Incurajarea si cresterea capacitatii de a comunica asertiv, de a
practica voluntariatul in acord cu specificul asistentei sociale.
8. Continuturi
8.1 Curs Metode de predare Observatii
Cl1. Curs introductiv . Prelegere, conversatie Sunt prezentate scopul, obiectivele si
(utilizand aplicatiile soft temele cursului, precum si modalitatea
interactive ) de evaluare. Se oferd explicatii despre
domeniul autodezvoltarii
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Prelegere, conversatie Johnson, Susan (2020). Teoria
(utilizand aplicatiile soft atasamentului in practica. Editura Trei,
interactive ) Bucuresti

Wallin, David (2014). Atasamentul in
terapie, Editura Trei, Bucuresti

Ruppert, Frantz (2019). Trauma,
anxietate si iubire. Editura Trei,
Bucuresti

Muntean, Ana (2013). Adoptia si
atasamentul copiilor, Editura Polirom,
lasi

Chapman, Gary; Campbell, Ross (2011).
Cele cinci limbaje de iubire ale copiilor,
Editura Curtea Veche, Bucuresti

Yalom, Irvin (2018). Calatoria catre
sine, Editura Vellant, Bucuresti

Prelegere, conversatie Brizzi, Fausto (2013). O suta de zile de
(utilizand aplicatiile soft Jfericire, Editura Trei, Bucuresti
interactive ) Haidt, Jonathan (2020). Ipoteza fericirii,

Editura Humanitas, Bucuresti
Lyubomirsky, Sonja (2010). Cum sa fii
fericit. O abordare stiitifica pentru a
avea viata pe care ti-o doresti, Editura
AMSTA PUBLISHING, Bucuresti
Garcia, Hector; Miralles Francesc
(2017). IKIGAL Secrete japoneze pentru
o viata lunga si fericita, Editura
Humanitas, Bucuresti

Garcia, Hector; Miralles Francesc
(2017). Metoda IKIGAI Secrete
Jjaponeze pentru a-ti descoperi adevarata
pasiune si a-ti atinge telurile in viatd,
Editura Humanitas, Bucuresti

Prelegere, conversatie Garcia, Hector; Miralles Francesc
(utilizand aplicatiile soft (2017). IKIGAL. Secrete japoneze pentru
o viata lunga si fericita, Editura
Humanitas, Bucuresti
Garcia, Hector; Miralles Francesc
(2017). Metoda IKIGAI Secrete
Jjaponeze pentru a-ti descoperi adevarata
pasiune si a-fi atinge telurile in viatd,
Editura Humanitas, Bucuresti
Yalom, Irvin (2018). Calatoria catre
sine, Editura Vellant, Bucuresti
Yalom, Irvin (2011). Privind soarele in
fata, Editura Vellant, Bucuresti
Russell, Bertrand (2013). In ciutarea
fericirii, Editura Humanitas, Bucuresti
Einstein, Albert (2015). Cum vad eu
lumea. O antologie,, Editura Humanitas,
Bucuresti
Haidt, Jonathan (2020). Ipoteza fericirii,
Editura Humanitas, Bucuresti

interactive )
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Yalom, Ivrin (2021). O chestiune de
viatd si de moarte, Editura Vellant,
Bucuresti

Yalom, Irvin (2013). Tratat de
psihoterapie de grup, Editura Trei,

Bucuresti
Prelegere, conversatie Oprea, Mirela (2019). Dream
(utilizand aplicatiile soft Management, Editura CARTEX,
interactive ) Bucuresti

Brown, Brene (2019). Curajul de a fi
vulnerabil, Editura Curtea Veche,
Bucuresti

Lyubomirsky, Sonja (2010). Cum si fii
fericit. O abordare stiitifica pentru a avea
viata pe care ti-o doresti, Editura
AMSTA PUBLISHING, Bucuresti
Simon, M.C. (2017). Voluntariatul in
domeniul social. Motivatie si
management. Editura Institutul European

Prelegere, conversatie Johnson, Susan (2020). Teoria
(utilizand aplicatiile soft atasamentului in practica. Editura Trei,
interactive ) Bucuresti

Wallin, David (2014). Atasamentul in
terapie, Editura Trei, Bucuresti

Ruppert, Frantz (2019). Trauma,
anxietate si iubire. Editura Trei,
Bucuresti

Chapman, Gary; Campbell, Ross (2011).
Cele cinci limbaje de iubire ale copiilor,
Editura Curtea Veche, Bucuresti

Yalom, Irvin (2018). Calatoria catre
sine, Editura Vellant, Bucuresti

Prelegere, conversatie Reluarea tematicilor si integrarea
(utilizand aplicatiile soft conceptelor in aplicatii practice.
interactive )

Metode de predare Observatii

Conversatie; Prezentarea si explicarea cerintelor
exercitiu. privind  evaluarea seminarului
Asteptdri din partea studentilor.
- Conversatie; Prezentarea si exemplificarea
exercitiu de auto- notiunilor conceptuale.
reflectie/introspectie
Conversatie; exercitiu de » Exercitii de auto-cunoastere,
auto-reflectie/introspectie explorare personala.
Conversatie; aplicatii | Dezbatere, exercitii de introspectie,
practice creare contexte/experiente personale
intr-un mediu de siguranta si
incredere.



https://www.librarie.net/cautare-rezultate.php?au=103006
https://www.librarie.net/cautare-rezultate.php?editura_id=76
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Exercitii  de
autodezvoltare.

autocunoastere i

S5. Obiective personale si profesionale.
Cum le definim si cum le indeplinim.

Conversatie;
practice

aplicatii

Exercitii si dezbatere despre obiective
persoanle si profesionale. Initierea
unui plan managerial personal.

S6.. Unde vrem sd ajungem si care am
vrea sa fie povestea vietii noastre?

Conversatie; exercitiu; studii
de caz.

Dezbatere despre unde si cum vrem
sda ajungem (definire si planificare
obiective peronale si profesionale).
Scrierea unei povesti personale.

evaluare
obtinute

S7. Seminar final, de
prezentarea rezultatelor
parcursul semestrului.

si
pe

Prezentare, conversatie.

Prezentarea de catre studenti a
temelor de seminar (in format final,
portofoliu). Activitati de 1Incheiere
(scurta trecere in revista a
cunostintelor si abilitatilor dobandite
la seminar; feedback reciproc).

Bibliografie selectiva (principala)

1. Brown, Brene (2019). Curajul de a fi vulnerabil, Editura Curtea Veche, Bucuresti
2. Bruckner, Pascal (2019). O scurta eternitate. Filosofia longevitatii, Editura Trei, Bucuresti
3. Chapman, Gary; Campbell, Ross (2011). Cele cinci limbaje de iubire ale copiilor, Editura Curtea Veche,

Bucuresti

4. Einstein, Albert (2015). Cum vad eu lumea. O antologie,, Editura Humanitas, Bucuresti
Haidt, Jonathan (2020). Ipoteza fericirii, Editura Humanitas, Bucuresti
6. Hoffman, Kent; Cooper, Glen; Powell, Bert (2017). Cum sa cresti un copil sigur de sine. Editura Trei,

b

Bucuresti

7. Lyubomirsky, Sonja (2010). Cum sa fii fericit. O abordare stiitifica pentru a avea viata pe care ti-o

doresti, Editura AMSTA PUBLISHING, Bucuresti

8. Rygaard, Niels (2011). Tulburérile severe de atasament in copilarie, Editura Polirom, Bucuresti
9. Russell, Bertrand (2013). In cautarea fericirii, Editura Humanitas, Bucuresti

Bibliografie optionala:

1. Brizzi, Fausto (2013). O suta de zile de fericire, Editura Trei, Bucuresti
2. Garcia, Hector; Miralles Francesc (2017). IKIGAL Secrete japoneze pentru o viata lunga si fericitd,

Editura Humanitas, Bucuresti

3. Garcia, Hector; Miralles Francesc (2017). Metoda IKIGAI Secrete japoneze pentru a-ti descoperi
adevarata pasiune $i a-fi atinge telurile in viatd, Editura Humanitas, Bucuresti

Yalom, Irvin (2013). Tratat de psihoterapie de grup, Editura Trei, Bucuresti

Yalom, Ivrin (2021). O chestiune de viata si de moarte, Editura Vellant, Bucuresti

Yalom, Irvin (2018). Calatoria catre sine, Editura Vellant, Bucuresti

Yalom, Irvin (2011). Privind soarele in fatd, Editura Vellant, Bucuresti

Miralles Francesc (2017). lubire cu i mic, Editura Humanitas, Bucuresti

Miralles Francesc (2018). Wabi-Sabi, Editura Humanitas, Bucuresti

0. Rovira, Alex; Miralles Francesc (2020). Povesti ca sa te iubesti mai mult, Editura Humanitas,

=0 %N LA

Bucuresti
11.
Humanitas, Bucuresti

Santos, Care; Miralles Francesc (2017). Cel mai frumos loc din lume e chiar aici, Editura
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent

programului

Cunostintele despre cunoasterea sinelui si dezvoltarea persoanla sunt utile in toate ariile de activitate (personale si profesionale)
De aceea, continutul cursului si al seminariilor este astfel selectat, incat sa corespunda nevoilor de formare personald si
profesionala a masteranzilor.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din
evaluare nota finala
103  Curs  si | Examen Portofoliul disciplinei (PD, la data | 80%
seminar. Module stabilitd si comunicatd la primul
modul, de titularul disciplinei; PD in
format electronic care se va incarca
pe platforma Google Classroom).
Participare si | Inregistrarea prezentelor, a|20%
implicare activa la | implicarii si colaborarii, a rezolvarii
modulele disciplinei | de sarcini / teme la modulele
(curs si seminar) disciplinei.

10.6. Standard minim de performanta

Notarea cu minim 5 la evaluarea finala a disciplinei.

Respectarea criteriilor prezentate si a termenelor date.

Toate conditiile si criteriile de evaluare riman valabile si pentru sesiunile de restante.

La examenul de marire se poate ridica / mari doar punctajul obtinut pe portofoliu (examen), nu si
punctajul obtinut pe prezentd si implicare in cadrul modulelor disciplinei desfasurate in cadrul
semestrului. Examenul de marire va implica realizarea unor sarcini suplimentare anuntate anterior
examenului de marire (minim 3 recenzii ale cartilor din bibliografi disciplinei (daca va fi cazul).

Data completarii
15.09.2025

Semnatura titularului de curs si
seminar

Conf. univ. dr. Carmen Stanciu

Data avizdrii in departament Semnatura Directorului de Departament,

Prof. univ. dr. Cosmin Goian



