KARTA MODULU

I. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

COLLEGIUM WITELONA UCZELNIA PANSTWOWA
WYDZIAL NAUK SPOLECZNYCH | HUMANISTYCZNYCH

Kierunek studiow: Psychologia

Poziom studiow: Jednolite studia magisterskie
Profil studiow: praktyczny

Forma studiéw: stacjonarne

Nazwa modutu:

Psychologia stresu

Rodzaj modutu: obowigzkowy
Jezyk wyktadowy: Jezyk polski
Rok studiow: 2 Formy prowadzenia zaje¢ wraz z liczba godzin dydaktycznych:
Semestr: 4 Wyktad Warsztaty
I(;lgc;*l:;;:)unktow ECTS 4 15 30
Forma zaliczenia: Zaliczenie na ocene
Wiedza na temat biologicznych podstaw zachowan, psychologii proceséw poznawczych, rozwoju
Wymagania wstepne: cztowieka w cyklu zycia, emocji i motywacji oraz osobowosci

Il. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztatcenia:

Cel 1: Zapoznanie studentéw z najwazniejszymi koncepcjami psychologicznymi i biologicznymi dotyczgcymi stresu oraz strategiami

radzenia sobie z

sytuacjami stresowymi.

Cel 2: Zapoznanie studentéw z najnowszymi odkryciami dotyczacymi biologicznych mechanizméw stresu oraz jego konsekwencjami
na poziomie somatycznym i psychologicznym.
Cel 3: Nabycie umiejetnosci w zakresie stosowania podstawowych metod i technik radzenia sobie ze stresem oraz regulacji napiecia
nerwowego, sprzyjajgcych zdrowiu i rozwojowi oraz profilaktyce niepetnosprawnosci.

Ill. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EF’EKTOW KIERUNKOWYCH
ORAZ METODY WERYFIKACJI EFEKTOW

Odniesienie do
efektow
Efekt Student, ktory zaliczyt modut w zakresie: kierunkowych
wiedzy:
Zna i rozumie podstawowe pojecia i najwazniejsze koncepcje psychologiczne i biologiczne
wo1 dotyczgce stresu oraz jego wplyw na zdrowie i funkcjonowanie cztowieka. K3PS_W01
w02 zna i rozumie zasady profilaktyki wypalenia zawodowego i wypalenia codziennoscig. K3PS_W02
zna i rozumie w pogtebionym stopniu mechanizmy stresu, kryzysu i sposoby radzenia sobie oraz
W03 metody ich pomiaru. K3PS_W13
umiejetnosci:
uo1 potrafi dobiera¢ metody i techniki badawcze do przeprowadzenia badan diagnostycznych radzenia
sobie ze stresem jednostki, grupy, spotecznosci dla réznych celdw i sformutowac opinie na potrzeby K3PS_U04
réznych odbiorcow.




uo2 potrafi wyszukiwac i integrowa¢ informacje z réznych zrédet na temat zjawisk psychologicznych K3PS_U06
zwigzanych ze stresem oraz stosowac je w praktyce, potrafi udzielaé pomocy jednostce obcigzonej
sytuacja stresu
uo3 potrafi zaprojektowac¢ i przeprowadzi¢ dziatania terapeutyczne, prewencyjne i prozdrowotne w| K3PS_UO07
kontekscie radzenia sobie ze stresem
kompetencji spotecznych:
jest gotdw do odpowiedzialnosci za wiasne przygotowanie do pracy i rozwéj zawodowy oraz | K3PS_KO05
K01 podejmowania decyzji; doskonalenia warsztatu pracy psychologa w kontekscie psychologii stresu
jest gotébw do odpowiedzialnosci za podejmowane interwencje, przewidywania konsekwencji | K3PS_K10
K02 podejmowanych dziatarh w kontekscie psychologii stresu
IV. TRESCI PROGRAMOWE
Wyktad
Liczba godzin
Kod Tematyka zaje¢
Wykiad 1 Zapoznanie z celami, efektami, tresciami, literaturg przedmiotu, forma zaliczenia i zasadami 2
obowigzujgcymi na wyktadach. Podstawowe pojecia i koncepcje stresu: stres jako bodziec,
reakcja i transakcja. Zrédta, fazy, objawy stresu.
Wykiad 2 Biologiczne koncepcje stresu (Cannona, Selye’go). Psychologiczne koncepcje stresu w ujeciu 2
psychologéw polskich: Tomaszewskiego, Reykowskiego, Strelaua.
Wyktad 3 Psychologiczne koncepcje stresu: poznawczo-transakcyjny paradygmat stresu i radzenia 2
sobie Lazarusa | Folkman. Psychologiczne koncepcje stresu: model zachowania zasobow
Hobfolla.
Wyktad 4 Whplyw stresu na funkcjonowanie cztowieka: zmiany fizyczne, emocjonalne, behawioralne, 2
kognitywny zespot stresu. Zwigzek stresu z chorobami: fizjologiczne mechanizmy stresu.
Wykiad 5 Radzenie sobie ze stresem spowodowanym choroba: koncepcja adaptacji poznawczej Taylor 2
oraz Kubler-Ross. Stres w pracy zawodowej: wybrane koncepcje stresu zawodowego,
czynniki stresogenne wystepujgce w pracy oraz ich konsekwencje - zesp6t wypalenia
zawodowego.
Wyktad 6 Zaburzenia po stresie traumatycznym. Zatozenia teorii poliwagalnej Porgesa. 1
Wyktad 7 Radzenie sobie ze stresem: koncepcja Miller, Lazarusa i Folkman, Endlera i Parkera. 2
Wyktad 8-9 Metody pomiaru stylow i strategii radzenia sobie ze stresem. 2
Warsztaty
Liczba godzin
Kod Tematyka zaje¢
Warsztat 1 Zapoznanie z celami, efektami, tresciami, literaturg przedmiotu, formg zaliczenia i zasadami 4
obowigzujgcymi na cwiczeniach. Wprowadzenie do tematyki radzenia sobie ze stresem w
zyciu codziennym: psychologiczne mechanizmy stresu, fizjologia stresu. Swiadomosé
wilasnych stanow
i zdolno$¢ ich zauwazania oraz stwarzanie bezpiecznego otoczenia.
Warsztat 2-3 Zastosowanie wybranych metod i technik oddechowych do regulacji napiecia uktadu 2
nerwowego. Trening oddechowy jako metoda wyciszenia i regeneracji organizmu.
Warsztat 4 Trening autogenny metodg Schultza. 2
Warsztat 5 Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona. 2
Warsztat 6 Elementy wizualizacji. Rola funkcji emocjonalno - myslowych w redukcji napiecia i stresu. 2
Warsztat 7-8 Poznanie i zastosowanie podstawowych ¢wiczen z ciatem i ,higieng” ciata, zabaw i innych 2

¢wiczen neuronalnych w regulacji napiecia uktadu nerwowego.




Warsztat 9-10 Wdrazanie do praktyki formalnej uwaznosci. Zastosowanie wybranych éwiczen objetych 4
programem MBSR: uwazna $wiadomos$¢ oddechu, ciata jako catosci, dzwiekdw, mysli i
koloréw oraz zmianie/ulatnianiu negatywnych sposobdw myslenia. Praktyka nieformalna a
zycie codzienne.

Warsztat 11 Zastosowanie przyktadowych metod pomiaru radzenia sobie ze stresem. 2

Warsztat 12-13 Sprawdzian praktyczny - przygotowanie, przedstawienie oraz zastosowanie w grupie jednego 5
z szybkich sposobéw umozliwiajgcych regulacje uktadu nerwowego w sytuacjach stresowych.
Podsumowanie stosowanych praktyk i refleksji ich dotyczgcych.

Warsztat 14-15 Sprawdzian praktyczny — przygotowanie i prezentacja indywidualnego projektu/mapy 5
codziennych dziatah budujgcych odpornos¢ psychiczng i indywidualnie dobranych co
najmniej 5 wiasnych szybkich sposobéw umozliwiajgcych regulacje uktadu nerwowego w
sytuacjach stresowych. Automotywacja do wdrazania ¢wiczen odpowiadajgcych osobistym
potrzebom do codziennej praktyki w celu dbatosci o zdrowie i rozwdj oraz jako profilaktyke
niepetnosprawnosci.

V. METODY KSZTALCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

. Metody ksztatcenia:
. wyktad konwersatoryjny
. prezentacje multimedialne

filmy edukacyjne i poglgdowe.
metoda sytuacyjna

case study
¢wiczenia praktyczne
. praca w grupach, opis, dyskusja.
. Narzedzia ($rodki) dydaktyczne:
. projektor/tablica multimedialna

. przybory papiernicze i drobny sprzet /maty, komputer, projektor, muzyka itp./

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODUtLU

1. Sposoéb zaliczenia:
e zaliczenie z oceng

2. Formy zaliczenia:
e pisemny sprawdzian wiedzy (wyktad)
e aktywnos¢ podczas zajec, obserwacja postaw studenta i merytoryczny udziat w dyskusji (warsztaty)
e sprawdzian praktyczny—wykonanie zadan praktycznych (warsztaty)

3. Podstawowe kryteria oceny:

- Kolokwium pisemne

© 91% - 100% - ocena bardzo dobra

* 81% - 90% - ocena dobra plus

® 71% - 80% - ocena dobra

® 61% - 70% - ocena dostateczna plus
* 51% - 60% - ocena dostateczna

¢ 50% i ponizej - ocena niedostateczna

- Aktywnos¢ podczas zajeé, obserwacja zachowan i merytoryczny udziat w dyskusji:

5,0 — student aktywnie uczestniczy we wszystkich zajeciach (15/15), do ktdrych jest przygotowany; podejmuje merytoryczne
dyskusje i wykazuje potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego.

4,5 — student aktywnie uczestniczy w zdecydowanej wiekszosci zaje¢ (14/15), do ktérych jest przygotowany; podejmuje
merytoryczne dyskusjei wykazuje potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego.

4,0 — student aktywnie uczestniczy w zdecydowanej wiekszosci zaje¢ (13/15), do ktérych jest przygotowany; w wiekszosci
przypadkéw podejmuje merytoryczne dyskusje i wykazuje potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego.

3,5 — student wykazuje umiarkowang aktywnos$¢ podczas wiekszosci zaje¢ (12/15), do ktérych najczesciej jest przygotowany; w
wiekszosci przypadkow bierze udziat w dyskusiji i wykazuje potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego.

3,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach. Uczeszcza na wiekszos¢ zaje¢ (11/15), do ktdrych w wiekszosci jest przygotowany;
od czasu do czasu bierze udziat w dyskusji i w wiekszosci sytuacji wykazuje potrzebe rozwoju osobistego i zawodowego.

2,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach, uczestniczy nieregularnie na zajecia i w wiekszosci nie jest do nich przygotowany;
sporadycznie bierze udziat w dyskusiji i nie wykazuje potrzeby rozwoju osobistego i zawodowego.




- Sprawdzian praktyczny:

5,0 — student samodzielnie wykonuje prawidtowo zadania zgodnie z wymaganymi procedurami. Przestrzega zasad etycznych w
psychologii.

4,5 — student wykonuje zadania zgodnie z wymaganymi procedurami, lecz popetnia drobny btad, ktéry potrafi skorygowa¢ po
wskazaniu go przez nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych w psychologii.

4,0 — student wykonuje zadania zgodnie z wymaganymi procedurami, lecz popetnia 2 drobne btedy, ktore potrafi skorygowac po
wskazaniu ich przez nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych w psychologii.

3,5 — student wykonuje zadania w zdecydowanej wiekszosci zgodnie z wymaganymi procedurami, lecz popetnia kilka drobnych
btedow (3), ktére potrafi skorygowaé po wskazaniu ich przez nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych
w psychologii.

3,0 — student wykonuje zadania w wigkszosci zgodnie z wymaganymi procedurami, lecz popetnia istotny btgd lub wiele drobnych
btedow (4), ktore potrafi skorygowac przy pomocy nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych
w psychologii.

2,0 — student wykonuje zadania w wigekszosci w sposéb nieprawidtowy, ktory wymaga czestej korekty ze strony prowadzgcego.
Student przejawia brak samodzielnosci w wykonaniu czynnosci i zadan, w wiekszosci przypadkéw nie przestrzega zasad

bezpieczenstwa oraz zasad etycznych w psychologii.

Ocena podsumowujaca:
Srednia arytmetyczna ocen formujgcych

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

. Obciazenie
Kategoria studenta
45
Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny kontaktowe)
Udziat w wyktadach 15
Udziat w innych formach zaje¢ (warsztaty) 30
Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe) >5
Przygotowanie do wyktadu 5
Przygotowanie do warsztatu 15
Przygotowanie do sprawdzianu wiedzy 20
Przygotowanie do praktycznego sprawdzianu 15
tagczna liczba godzin 100
Punkty ECTS za moduf 4
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https://lubimyczytac.pl/wydawnictwo/10294/wydawnictwo-naukowe-pwn/ksiazki
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