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Program studiéow dla przedmiotu
obowiazujacy od cyklu ksztalcenia

2024/2025

Kierunek studiow

Psychologia

Rok i semestr studiow

Rok V/ Semestr IX

Poziom ksztatcenia

Jednolite studia magisterskie

Profil ksztatcenia na kierunku

Ogodlnoakademicki

Moduf ksztalcenia dla przedmiotu

Specjalnosciowy

Nazwa specjalizacji
(jesli przedmiot specjalizacyjny)

Psychologia biznesu i przywddztwa

Status przedmiotu Do wyboru
Liczba godzin
Forma zajec Studia Studia ECTS Forma zaliczenia Waga
stacjonarne niestacjonarne

Warsztaty 15 8 Zaliczenie na ocene 100%

Razem za zajegcia dydaktyczne 15 8
Praca wlasna studenta 35 36 2

Ogotem 50 50

Cele ksztatcenia dla przedmiotu

1. | Zapoznanie studentéw z podstawowsq wiedza z zakresu psychologii stresu pod katem jej praktycznego wykorzystania w rozwoju osobistym i
W pracy w organizacjach.
Przekazanie studentom umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w zréznicowanych kontekstach osobistych i profesjonalnych.
Przekazanie studentom umiejetnosci wspierania innych w radzeniu sobie ze stresem.
Efekty uczenia si¢
WIEDZA
Efekty przedmiotowe Odnleslefue do Metody weryfikacji
L.p- (Student zna i rozumie) efektow efektéw uczenia si
kierunkowych €
Wi Student. zna i rozumie wspolczesne biopsychospoleczne ujecie stresu i jego PS_WG05_Mar Analiza przypadkéw, Ewiczenia
mechanizmy dzialania. grupowe (burza mézgéw).
W2 Studegt zia i rozumie k'onsekwenqe ostrego i chronicznego stresu dla ludzkiego PS_WG05_Mar Analiza przypadkéw.
zdrowia i funkcjonowania
Student zna i rozumie rol hol - bszatze zarzadzania stresem Analiza przypadkow, Ewiczenia
W3 L,l.e. a1 rozumie O.Q psyc 0loga pracy w obszarze zarzadzania stresem w PS_WKO01_Mgr indywidualne i grupowe
zréznicowanych organizacjach i zespolach. . .
(autorefleksja, burza mézgéw).
UMIEJETNOSCI
. Odniesienie do -
Efekty przedmiotowe , Metody weryfikacji
L.p- (Student potrafi) efektow efektéw uczenia si
P kierunkowych €
Student potrafi dokonaé analizy i identyfikacji Zrédel stresu i zachowan Ana‘hza pr‘zypadkc-)w, cwiczenia
. o PS_UWO01_Mgr indywidualne i grupowe
Ul |potegujacych stres w zréznicowanych kontekstach, w tym we wlasnym . . .
. . . ’ . PS_UWO02_Mgr (planowanie, rozwiazywanie
funkcjonowaniu oraz w funkcjonowaniu grup pracowniczych. ,
probleméw).
Student potrafi sformulowaé trafne i adekwatne rekomendacje specyficznych Cwiczenia indywidualne i grupowe
C . . L N PS_UWO01_Mgr : K X
U2 |dzialan behawioralnych zorientowanych na minimalizacje 1 optymalizacje (planowanie, rozwigzywanie
. PS_UWO02_Mgr ,
zarzadzania stresem. problemoéw).
U3 Student pptraﬁ trenowa¢ i modelowa¢ umiejetnosci intra- i interpersonalnego PS_UWO8_Met Cwiczenia 1nd}w1dgaln? i grupowe
zarzadzania stresem. (odgrywanie rl).
KOMPETENCJE SPOLECZNE
L.p. Efekty przedmiotowe Odniesienie do Metody weryfikacji
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Metody ksztatcenia

tudent jest gotéw do ] efektéw uczenia si
Student jest gotow d kleflf‘;ll{ctgvv;vych — ia si
K1 |[Student jest gotéw do dysseminacji trafnej wiedzy naukowej z zakresu psychologii PS KK02 M Aktywnos¢ na zajeciach (dyskusja,
stresu, w szczegolnosci dotyczacej skutecznych sposobow zarzadzania stresem. - — et debata).
Analiza przypadkéw, aktywnosé na
K2 [Student jest gotéw dziata¢ w roli psychologa pracy w celu wspierania czlonkéw PS KO02 Mor zajeciach (dyskusja, debata).
zréznicowanych organizacji w skutecznym zarzadzaniu stresem. - —V8
K3 Student jest gotow do dalszego rozwoju wiedzy, kompetencji i postaw Aktywno$¢ na zajeciach (dyskusja,
interpersonalnych w zakresie zarzadzania stresem w zréwnowazony, etyczny i| PS_KR02_Mgr debata).
oparty na podstawach naukowych sposéb.
Tresci ksztalcenia
Liczba godzin
L.p. Tres¢ ksztatcenia (tematyka zajec) Gy
Studi
Studia stacjonarne . u a
niestacjonarne
1 Wprowadzenie do psychologii stresu. Stres w ujeciu biologicznym, psychologicznym i
' spolecznym. Fakty i mity dotyczace stresu — weryfikacja. Wystgpowanie i konsekwencije 2 1
stresu — przeglad badan empirycznych.
Zrédla stresu i rola subiektywnej oceny poznawczej w identyfikowaniu i odczuwaniu
2. stresu. Czynniki potegujace i tagodzace odczuwanie stresu — charakterystyki sytuacji, 3 1
predyspozycje osobowosciowe, umiejetnosci psychologiczne i zasoby. Zaproszenie do
autorefleksji.
Radzenie sobie ze stresem poprzez zachowanie. Identyfikowanie stresoréw, wdrazanie
algorytmu rozwiazywania probleméw. Planowanie aktywnosci. Techniki relaksacyjne i 3 2
uwaznosé. Cwiczenia.
4 Radzenie sobie ze stresem poprzez zmiang poznawcza. Przekonania i postawy wzgledem
' wlasnej sprawczosci, odpornosci psychicznej, odpowiedzialnosci za  zdarzenia. 3 2
Wypracowywanie adaptacyjnej postawy poprzez techniki poznawcze. Cwiczenia.
Trening radzenia sobie ze stresem w organizacjach. DoraZzne porady vs. kompleksowe
5. szkolenie. Planowanie programu treningu dla konkretnych grup odbiorcéw — pracownicy, 4 5
przetozeni. Dobre praktyki prowadzenia treningu. Selekcja tresci na podstawie dowoddéw
naukowych. Burza mézgéw, prezentacja, ¢wiczenia.
Razem 15 8

Forma zajec

Metody ksztatcenia

Rozliczenie pracy wtasnej studenta

Warsztaty  |Wyktad konwersatoryjny, analiza przypadkow i przykladéw, éwiczenia indywidualne i grupowe, symulacje, dyskusja, debata.
Warunki zaliczenia
Wagi (%)
Sposéb zaliczenia

Warsztaty
Wypowiedzi ustne podczas zaje¢ (np. w trakcie dyskusji, debaty) 90
Obecnosé 10
Razem 100

Szacowana liczba godzin
L.p. Czynnos$ci w ramach pracy wtasnej Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne
1 Przygotowanie do udziatu w zajeciach (np. wstepna lektura, przygotowanie lub 5 5
) zgromadzenie materialéw, pomocy, przygotowanie referatu lub prezentacji na zajecia itp.)
5 Wykonanie éwiczen lub zadan po zajeciach (jako utrwalenie lub rozszerzenie tresci z 10 10
) odbytych zajec)
3. Lektura obowiazkowa 10 1
Obowigzkowe zapoznanie si¢ z innymi materiatami lub tresciami (np. materiatami audio,
4. wideo, narzedziami, pomocami, oprogramowaniem, sprzetem, aktami prawnymi, 10 10
dokumentacja, warunkami miejsca pracy itp.)
Razem 35 36
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Inne materialy dydaktyczne
1.
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