KARTA MODULU

I. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

COLLEGIUM WITELONA UCZELNIA PANSTWOWA
FILIA WE WROCLAWIU

Kierunek studiow: Psychologia
Poziom studiow: Jednolite studia magisterskie
Profil studiow: Praktyczny
Forma studiow: Stacjonarne
Nazwa modutu: Psychologia stresu
Rodzaj modutu: Modut ksztatcenia kierunkowego
Jezyk wyktadowy: Jezyk polski
Rok studiow: 2 Formy prowadzenia zaje¢ wraz z liczba godzin dydaktycznych:
Semestr: 4 Wyktady Warsztaty - - - - -
Liczba punktow ECTS ogoétem: 4 15 30 - - - - -
Forma zaliczenia: Zaliczenie z oceng
Podstawowa wiedza o funkcjonowaniu uktadu nerwowego i procesach
. . psychofizjologicznych.Umiejetnos¢ interpretacji reakcji cztowieka w sytuacjach
Wymagania wstepne: ) P o : .
wymagajgcych adaptacji. Swiadomos¢ biologicznych i psychospotecznych
uwarunkowan stresu. Kompetencje w pracy indywidualnej i zespotowej.

Il. CELE KSZTAL.CENIA

Cele ksztatcenia:

Cel 1: Poznanie podstawowych koncepciji stresu, jego zrodet, faz, objawow oraz wptywu na funkcjonowanie cztowieka.

Cel 2: Opanowanie wybranych technik antystresowych oraz metod pomiaru styléw radzenia sobie.
Cel 3: Ksztattowanie umiejetnosci wykorzystania wiedzy o stresie w celu wspierania siebie i innych w sytuacjach trudnych.

IIl. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYCH

Efekt uczenia

Odniesienie do

si Student, ktéry zaliczyt modut w zakresie: efektow
¢ kierunkowych
wiedzy:

zna i rozumie w pogtebionym stopniu miejsce psychologii stresu wéréd nauk spotecznych,

wo01 . ‘ . : f . K3PS_W01
medycznych i humanistycznych oraz ich wzajemne powigzania. -

W02 zna i rozumie w_pogieblonym stopniu zastosowanie wiedzy o stresie w pracy psychologa w réznych K3PS_WO02
instytucjach zycia spotecznego.

W03 zna i rozumie biologiczne i psychologiczne koncepcje stresu oraz ich znaczenie dla funkcjonowania K3PS_W13
cztowieka.

W04 p05|ad§1 pogl_eblonq wiedze o mechanizmach stresu, kryzysu oraz metodach pomiaru stresu i K3PS_W13
radzenia sobie.

umiejetnosci:
uol potrafi dobra¢ odpowiednie narzedzia do diagnozy poziomu stresu i styléw radzenia sobie. K3PS_U04




uoz2 umie interpretowac¢ wyniki pomiaréw stresu w kontekscie funkcjonowania jednostki lub grupy. K3PS_U04
Uo3 potr_afi ir}tegrowa(’: dane diagnostyczne dotyczace stresu i formutowac wnioski dla réznych K3PS U04
odbiorcow. -
uo4 potrafi udziela¢ podstawowej pomocy psychologicznej osobom doswiadczajacym stresu. K3PS_U06
umie zastosowac¢ wybrane techniki antystresowe w sytuacjach kryzysowych spowodowanych silnym
uos o . K3PS_U06
doswiadczeniem stresowym. -
potrafi rozpoznaé¢ objawy kryzysu spowodowanego silnym doswiadczeniem stresowym i zaplanowac
uo6 : - . K3PS_U06
adekwatng interwencje psychologiczng.
uo7 potrafi zaplanowa¢ trening radzenia sobie ze stresem dostosowany do potrzeb uczestnikow. K3PS_U07
uos umie przeprowadzi¢ podstawowe ¢wiczenia relaksacyjne i psychoedukacyjne. K3PS_U07
kompetenciji spotecznych:
KO1 jest Swiadomy koniecznosci statego doskonalenia kompetencji zawodowych w zakresie metod K3PS KO5
redukcji stresu i pomocy psychologicznej. -
K02 jest gotowy do odpowiedzialnego planowania wlasnego rozwoju w obszarze interwenc;ji stresowych. K3PS_KO05
K03 jest gotowy do ponoszenia odpowiedzialnosci za ograniczenia poznanych technik antystresowych i K3PS K10
ich etyczne zastosowanie. -
IV. TRESCI PROGRAMOWE
Tresci programowe (tematyka zaje¢, zaprezentowana z podziatam na poszczegolne formy zaje¢
z okresleniem liczby godzin potrzebnych na ich realizacje)
Wyktady
. Liczba
Kod Tematyka zaje¢ godzin
WYO1 Przedstawienie tresci karty modutu. Czym jest stres i jak go rozumie¢? Stres jako bodziec, reakcja i 1
dynamiczna transakcja. Znaczenie wieloperspektywicznego ujecia dla funkcjonowania cztowieka.
WY02 Biologiczne podstawy reakcji stresowej. Koncepcje Cannona i Selye’go dotyczgce alarmu, adaptac;i i 5
wyczerpania. Konsekwencje fizjologiczne dla zdrowia i adaptaciji.
Dlaczego ta sama sytuacja dla jednych jest wyzwaniem, a dla innych zagrozeniem? Transakcyjny model
WYO03 ; . h S .. : . 2
stresu Lazarusa i Folkman. Znaczenie subiektywnej interpretacji dla radzenia sobie.
Polskie koncepcje stresu i podejscie zasobowe. Wktad Tomaszewskiego, Reykowskiego, Strelaua oraz
WY04 : i . . : 2
model zachowania zasobéw Hobfolla. Rola kapitatu osobistego i spotecznego.
Jak chroniczny stres prowadzi do zaburzen i choréb? Fizjologiczne mechanizmy fgczace stres z
WYO05 L : ; - h 2
dysfunkcjami organizmu. Diugoterminowe koszty adaptacji organizmu.
Stres zawodowy jako problem jednostki i systemu. Zrédta i konsekwencje. Czynniki stresogenne w
WY06 : b ; . - : - . . 2
pracy, wypalenie zawodowe i PTSD. Wyzwania dla zdrowia publicznego i praktyki psychologiczne;.
WYO7 Jak mierzy¢ i klasyfikowa¢ sposoby radzenia sobie ze stresem? Przeglad koncepcji teoretycznych i 5
narzedzi diagnostycznych. Znaczenie indywidualnej diagnozy w planowaniu wsparcia.
Etyczne aspekty interwencji antystresowych. Odpowiedzialno$¢ psychologa w doborze metod redukcji
WY08 f AOSS . ) b ” g L 2
stresu. Konsekwencje dla jakosci pomocy i bezpieczenstwa klienta. Podsumowanie zajeé.
Warsztaty
. Liczba
Kod Tematyka zaje¢ godzin
WTO1 Przedstawienie tresci karty modutu. Mapowanie wtasnych zrédet i objawdw stresu. Warsztat praktyczny 5
z wykorzystaniem samoobserwaciji i dyskusji grupowej nad indywidualnymi wzorcami reakcji.
Teoria poliwagalna w praktyce regulacji stresu. Zastosowanie ¢wiczen oddechowych, wokalizacji i
WT02 orientacji w przestrzeni dla aktywacji stanu spotecznego zaangazowania i budowania poczucia 2
bezpieczenstwa.
WT03 Poznawcza ocena sytuacji stresowej w modelu Lazarusa. Praca w parach nad przeformutowaniem 5
wybranych stresoréw poprzez zmiane oceny pierwotnej i wtornej.
WT04 Audyt zasobow osobistych wg modelu Hobfolla. Warsztat praktyczny polegajgcy na identyfikaciji i 2
planowaniu ochrony kluczowych zasobdw w obliczu strat.




Rozpoznawanie styléow radzenia sobie ze stresem na podstawie autorefleksji i dyskusji grupowe;.

WTO05 . L : o . 2
Analiza przyktadéw i wymiana doswiadczen w matych grupach.

WTO06 Trening relaksacji progresywnej Jacobsona. Pokaz z instruktazem prowadzacego, a nastepnie 2
samodzielne, prowadzone ¢wiczenie w parach z informacjg zwrotng.

WTO7 Trening autogenny Schultza jako technika regeneracji. Praktyczna nauka kolejnych formut treningu i 5
dyskusja nad wskazaniami do jego zastosowania.

WT08 Wizualizacja i praca z wyobrazeniem w redukcji napigcia. Tworzenie i odtwarzanie indywidualnych 5
scenariuszy relaksacyjnych w warunkach warsztatowych
Mindfulness w zarzadzaniu stresem emocjonalnym. Praktyczne ¢wiczenia uwaznosci oddechu i

WTO09 . o ; . - 2
skanowania ciata, potgczone z dyskusjg o ich mechanizmach dziatania.
Projektowanie mikrotreningu antystresowego dla okreslonej grupy. Praca projektowa w matych grupach

WT10 : s . 2
nad stworzeniem krétkiego programu opartego na poznanych technikach.
Symulacja wsparcia w stresie zwigzanym z chorobg przewlekiy. Odgrywanie rél w oparciu o model

WT11 ", RN P o 2
Kubler-Ross i oméwienie adekwatnosci roznych form komunikaciji.

WT12 Warsztat interwencji w zespole wykazujgcym objawy wypalenia zawodowego. Case study i burza 5
mozgow nad projektem dziatar naprawczych, praca zespotowa nad strategig wsparcia.

WT13 Osobisty plan zarzgdzania stresem. Opracowanie indywidualnego portfolio metod, dyskusje grupowe 5
nad uzasadnieniem wyboru technik regulacji stresu.

WT14 Krag superwizyjno-refleksyjny. Omoéwienie map dziatan, doswiadczen i dyskusja nad procesem zmiany 2
w pracy indywidualnej i grupowej.
Integracja wiedzy i doswiadczen. Debata panelowa nad wnioskami praktycznymi i dalszym rozwojem

WT15 - . ; . o 2
kompetencji osobistych oraz zawodowych w zarzgdzaniu stresem. Podsumowanie zajec.

V. METODY KSZTAtCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

1. Metody ksztatcenia: wyktad konwersatoryjny, case study, dyskusja, opis, metoda sytuacyjna, odgrywanie rél, debata panelowa, praca
projektowa, burza mézgoéw, krag superwizyjno-refleksyjny, trening

2. Narzedzia (Srodki) dydaktyczne: komputer, projektor, tablica, flipchart, prezentacje multimedialne, opisy przypadkéw, scenariusze do
odgrywania rol, nagrania audiowizualne z instruktazem technik relaksacyjnych i ¢wiczeniami, arkusze samoobserwacji

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODUtU

1. Formy zaliczenia:
Woykiady - zaliczenie z oceng
Warsztaty - zaliczenie z oceng

Zaliczenie modutu odbywa sie z oceng zgodng z przyjetg skalg ocen obowigzujgca na uczelni (od oceny niedostatecznej do oceny bardzo
dobrej).

2. Sposoéb weryfikacji i oceniania efektow uczenia sie:

A. Wyktady — opis formy zaliczenia i kryteria oceny formujacej:

al) Pisemny sprawdzian wiedzy

Pisemny sprawdzian wiedzy sktadajagcy sie z pytan/zadan z zakresu psychologii stresu. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie co najmniej
51% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia. Koncowa liczba punktéw przyznanych studentowi za te cze$c¢ zaliczenia
stanowi sume punktéw uzyskanych z pisemnego sprawdzianu wiedzy.

Kryteria oceny podsumowujacej wyktady:

Koncowa liczba punktéw przyznanych studentowi za wyktady stanowi sume punktéw przyznanych za wszystkie formy zaliczenia
wyktadow. Koncowa liczba punktow za wyktady jest przeliczana na wartosci procentowe, na jej podstawie powstaje ocena
podsumowujgca wyktady. Ocena podsumowujgca wyktady jest przyznawana zgodnie z odpowiadajacym jej progiem procentowym:
0% - 50% - ocena niedostateczna

51% - 60% - ocena dostateczna

61% - 70% - ocena dostateczna plus

71% - 80% - ocena dobra

81% - 90% - ocena dobra plus

91% - 100% - ocena bardzo dobra

B. Warsztaty - opis formy zaliczenia i kryteria oceny formujace;j:

b1) Zadanie praktyczne nr 1

W ramach zadania praktycznego nr 1 student indywidualnie przygotowuije i realizuje podczas zaje¢ wybrang technike regulacji stresu.
Maksymalna liczba punktéw do zdobycia: 30 punktéw. Minimalna liczba punktéw konieczna do zaliczenia: 16 punktéw. Koncowa liczba
punktéw przyznanych studentowi za te czes¢ zaliczenia stanowi sume punktdw przyznanych za przygotowanie techniki regulacji stresu
oraz jej realizacje.

Kryteria oceny techniki i jej realizacji:
a) Przygotowanie techniki regulacji stresu (15 pkt):




0-5 pkt — oparcie wybranej techniki na wiedzy teoretycznej z zakresu psychologii stresu

0-5 pkt — trafnosc¢ i spdjnos¢ zaproponowanej procedury ¢wiczenia

0-5 pkt — uwzglednienie ograniczen, ryzyka oraz bezpieczenstwa uczestnika i etyczne przygotowanie techniki

b) Realizacja techniki regulacji stresu (15 pkt):

0-5 pkt — poprawne i skuteczne przeprowadzenie techniki, monitorowanie reakcji uczestnika

0-5 pkt — umiejetnos¢ dostosowania techniki do indywidualnych potrzeb i sytuacji, reagowanie na trudnosci

0-5 pkt — refleksja nad przebiegiem realizacji techniki, autoewaluacja skutecznosci oraz wnioski do dalszej pracy

b2) Zadanie praktyczne nr 2

W ramach zadania praktycznego nr 2 student indywidualnie dokonuje analizy wtasnych warto$ci, celéw, zachowan sprzyjajacych i
niesprzyjajgcych zdrowiu, zrédet i objawdw stresu, a nastgpnie opracowuje spersonalizowany plan wdrozenia technik/czynnosci
wspierajgcych zdrowie tworzgc Indywidualng Mape Dziatan Budujgcych Odpornos¢. Maksymalna liczba punktéw do zdobycia: 30
punktéw. Minimalna liczba punktéw konieczna do zaliczenia: 16 punktéw. Koncowa liczba punktéw przyznanych studentowi za te czesé
zaliczenia stanowi sume punktéw przyznanych za dokonanie analizy i przygotowanie planu.

Kryteria oceny analizy i planu:

a) Analiza wtasnych zasobow i stresorow (15 pkt):

0-5 pkt — identyfikacja wtasnych wartosci, celéw i zachowan sprzyjajacych lub niesprzyjajgcych zdrowiu

0-5 pkt — rozpoznanie zrodet i objawdw stresu oraz zwigzkéw z codziennym funkcjonowaniem

0-5 pkt — umiejetnos¢ powigzania analizy z teorig z zakresu psychologii stresu

b) Indywidualna Mapa Dziatarn Budujgcych Odpornos¢ (15 pkt):

0-5 pkt — trafnos¢ i spdjno$¢ zaproponowanych technik i czynnos$ci wspierajgcych zdrowie

0-5 pkt — praktyczne dostosowanie planu do indywidualnych potrzeb i mozliwosci studenta

0-5 pkt — struktura, czytelnos¢ i kompletnos¢ Mapy, uwzglednienie etapoéw wdrozenia i refleksja nad skutecznoscig dziatan

b3) Aktywnos¢ oraz postawa studenta

Student moze uzyskac punkty w toku zaje¢ za aktywne zachowania i postawy zgodne z pozadanymi kompetencjami spotecznymi. Ocena
dokonywana jest systematycznie podczas kazdych zajec, a student moze otrzymac¢ maksymalnie 2 punkty za kazde zajecia w zaleznosci
od stopnia przejawiania aktywnosci i postaw. Maksymalna liczba punktéw do zdobycia: 30 punktéw. Minimalna liczba punktéw konieczna
do zaliczenia: 12 punktow. Koncowa liczba punktdw przyznanych studentowi za te czes¢ zaliczenia stanowi sume punktéw przyznanych
na podstawie obserwaciji i oceny przejawianych aktywnych zachowan i postaw zgodnych z pozagdanymi kompetencjami spotecznymi.

Obserwaciji i ocenie podlegajg nastepujgce aktywne zachowania i postawy zgodne z pozgdanymi kompetencjami spotecznymi:
- merytoryczny udziat w dyskusjach o stresie i metodach jego redukdiji,
- aktywnos¢ podczas éwiczen praktycznych i warsztatéw

- zaangazowanie w prace grupows i projekty interwencyjne

- gotowos¢ do wspbdtpracy i inicjatywy

- konstruktywne dzielenie sie pomystami i sugestiami

- wspieranie innych w nauce i praktyce technik antystresowych

- otwarto$¢ na informacje zwrotng

- refleksja nad wkasnymi kompetencjami i rozwojem zawodowym

- Swiadomos¢ ograniczen technik i ich etycznego stosowania

- postawa sprzyjajgca pozytywnej i wspierajgcej atmosferze w grupie

Kryteria oceny podsumowujacej warsztaty:

Maksymalna suma punktéw do uzyskania z warsztatéw za wszystkie formy zaliczenia: 90 punktéw. Minimalna liczba punktéw konieczna
do zaliczenia warsztatéw: 46 punktéw. Koficowa liczba punktéw przyznanych studentowi za warsztaty stanowi sume punktéw przyznanych
za wszystkie formy zaliczenia warsztatéw. Koncowa liczba punktéw za warsztaty jest przeliczana na wartosci procentowe, na jej podstawie
powstaje ocena podsumowujgca warsztaty. Ocena podsumowujgca warsztaty jest przyznawana zgodnie z odpowiadajgcym jej progiem
procentowym:

0% — 50% — ocena niedostateczna

51% — 60% — ocena dostateczna

61% — 70% — ocena dostateczna plus

71% — 80% — ocena dobra

81% — 90% — ocena dobra plus

91% — 100% — ocena bardzo dobra

3. Podstawowe kryteria zaliczenia i oceny modutu:

Student otrzymuje zaliczenie modutu jezeli:

- spefnit warunki zaliczenia wyktadéw i otrzymat co najmniej ocene dostateczng z wyktadéw (ocena podsumowujaca wyktady)

- spetnit warunki zaliczenia warsztatéw i otrzymat co najmniej ocene dostateczng z warsztatéw (ocena podsumowujgca warsztaty)
Niezaliczenie przynajmniej jednej skltadowej (wyktady, warsztaty) skutkuje niezaliczeniem catego modutu.

Ocena podsumowujgca modut jest ustalana na podstawie $redniej arytmetycznej ocen formujgcych (ocena podsumowujgca wykiady i
ocena podsumowujgca warsztaty). Srednia jest obliczana zgodnie z regulaminem studiéw i zaokrgglana do petnego stopnia zgodnie ze
skalg ocen obowigzujgca na uczelni (od oceny niedostatecznej do oceny bardzo dobrej).

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

Kategoria Obciazenie studenta




Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny kontaktowe) 45
Udziat w wyktadach 15
Udziat w warsztatach 30
Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe) 55
Przygotowanie do wyktadu 5

Przygotowanie do warsztatow 15
Przygotowanie do pisemnego sprawdzianu wiedzy z wykfadu 10
Przygotowanie do zaliczenia warsztatow 25
taczna liczba godzin 100
Punkty ECTS za modut 4
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