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1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Nazwa przedmiotu Stres i sposoby radzenie sobie
Kod przedmiotu*

B?cfvvx\//:glgg?gjslzrelrunek Kolegium Nauk Spotecznych
Nazwa jednostki N
realizujgcej przedmiot Instytut Psychologi
Kierunek studiow Psychologia

Poziom studiow jednolite magisterskie

Profil praktyczny

Forma studiow stacjonarna

Rok i semestr/y studiow | rok IV, semestr 8

Rodzaj przedmiotu specjalnosciowy

Jezyk wyktadowy polski

Koordynator dr Katarzyna Tomaszek
Imie i nazwisko osoby

prowadzacej/ 0séb dr Katarzyna Tomaszek
prowadzacych

1.1.Formy zaje¢ dydaktycznych, wymiar godzin i punktow ECTS

Semestr . Inne Liczba pkt.
- Wykt. | Cw. | Konw. | Lab. | Sem. | ZP | Prakt. (jakie?) ECTS
8 15 15 - - - - - - 2

1.2. Sposob realizacji zajec
Xzajecia w formie tradycyjne;
Ozajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu (z toku): egzamin

2.WYMAGANIA WSTEPNE

Zaliczone zajecia z Wprowadzenia do psychologii, Psychologii klinicznej dzieci i mtodziezy,
Psychologii klinicznej dorostych

3.CELE, EFEKTY UCZENIA SIE , TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu




1 przyblizenie studentom problemdw, zadan i obszaréw aplikacji wspotczesnej
psychologii stresu i radzenia sobie
uswiadomienie czynnikow wptywajacych na doswiadczanie stresu i trudnosci w
C2 radzeniu sobie z nim, oraz wieloaspektowego wptywu stresu na rozwdj i
funkcjonowanie cztowieka
C omowienie mechanizmu stresu oraz sposobow i technik radzenia sobie w kontekscie
3 roznych modeli psychologicznych
C zaznajomienie stuchaczy z podstawowymi koncepcjami i modelami stresu i radzenia
4 sobie, ze wskazaniem ich praktycznego zastosowania

3.2 Efekty uczenia sie dla przedmiotu

EK (efekt
uczenia sie)

Tres¢ efektu uczenia sie zdefiniowanego dla przedmiotu
Student:

Odniesienie do
efektow
kierunkowych

EK o1

w stopniu pogtebionym zna i rozumie klasyczne i
wspotczesne teorie naukowe w zakresie psychologii
stresu, w pogtebionym stopniu zna i rozumie
psychologiczne zjawiska i prawidtowosci zwigzane ze
stresem i kryzysem psychicznym, ma pogtebiong,
uporzadkowang i podbudowana teoretycznie wiedze
dotyczacg mechanizmdw opisujgcych zachowania
zaradcze

K_Woa
K_Wo2

EK_o2

potrafi wykorzystac pogtebiong wiedze z zakresu
psychologii stresu oraz radzenia sobie, w celu
identyfikacji, analizy i interpretowania problemow
psychicznych i spotecznych cztowieka. Potrafi zastosowac
wiedze z obszaru psychologii stresu i radzenia sobie do
opisu konkretnego przypadku i sytuacji oraz do analizy
podejmowanych dziatarn pomocowych

EK_o3

potrafi odpowiednio dobrac i postuzy¢ sie technikami
badawczymi i narzedziami diagnostycznymi
umozliwiajgcymi identyfikacje problemdw jednostek i
grup spotecznych wynikajacych z doswiadczania stresu i
stosowania nieefektywnych strategii radzenia sobie;
Potrafi zaprojektowac dziatania psychoedukacyjne
dotyczace profilaktyki stresu i radzenia sobie dla réznych
grup wiekowych;

EK_o4

podejmuje adekwatne dziatania diagnostyczne,
profilaktyczne i pomocowe w stosunku do 0sob z
chronicznym dystresem psychicznym; potrafi zaplanowac
psychologiczng interwencje obejmujace wsparcie w
sytuacji stresu chronicznego, adekwatnie do
indywidualnego przypadku z wykorzystaniem
odpowiednich metod pomocy psychologicznej

EK_os

jest gotdw do opracowania wskazan dotyczacych
wspierania osoby z trudnosciami psychicznymi
wynikajacymi z doswiadczania stresu, zarowno dla

K_K1o




indywidualnych osob, jak i instytucji wspomagajacych te
grupe pacjentow. Wykorzystuje w tym celu cechy
osobiste, kompetencje zawodowe i kieruje sie zasadami
etycznymi.

3.3Tresci programowe

A. Problematyka wyktadu
Tresci merytoryczne
Pojecie stresu i radzenia sobie.
Modele stresu: medyczny, psychologiczny, psychospoteczny.
Stres jako zjawisko biologiczne i psychologiczne: ffizjologia stresu, procesy poznawcze,
emocjonalne i motywacyjne zwigzane ze stresem, rodzaje stresorow.
Czynniki stresogenne: ekologiczne, chronobiologiczne, psychologiczne i organizacyjne.
Modele reakcji na stres incydentalny, chroniczny, traumatyczny.
Destrukcyjne reakcje na stres: uzaleznienie, tendencje suicydalne, socjodestrukcyjnosc.
Radzenie sobie ze stresem - proces, strategia i styl.
Psychiczne, spoteczne i ekonomiczne konsekwencje stres.
Modele wypalenia zawodowego i edukacyjnego.
Wewnetrzne moderatory stresu: Preznos¢ psychiczna i samoregulacja jako czynniki
minimalizujacy ryzyko negatywnych konsekwencji doswiadczanie dystresu; cechy
podmiotowe chronigce przed stresem.
Wsparcie w sytuacji doswiadczania stresu chronicznego, stresu ostrego, zespotu stresu
pourazowego.
Metody badania stresu i radzenia sobie — aspekty teoretyczne.

B. Problematyka ¢wiczen
Tresci merytoryczne
Klasyczne i wspotczesne koncepcje stresu — implikacje dla praktyki.
Stres edukacyjny i jego konsekwencje dla funkcjonowania dzieci i mtodziezy.
Stres zawodowy- przyczyny, konsekwencje, przeciwdziatanie.
Stres w sytuacjach ekstremalnych: zagrozenie zycia, wojna.
Stres w sytuacji choroby: przewlektej i terminalne;j.
Stres pandemiczny.
Wiasciwosci podmiotu jako wyznaczniki procesu radzenia sobie: Skad sie bierze odpornos¢ na
czynniki stresogenne.
Znaczenie wsparcia spotecznego w radzeniu sobie ze stresem - Diadyczne radzenie sobie w
diadzie matzenskie;.
Metody i techniki badania stresu w psychologii w grupie dzieci i mtodziezy.
Pomiar stresu i radzenia sobie u 0séb dorostych.
Sposoby profesjonalnego wsparcia 0sob doswiadczajacych stresu .

3.4 Metody dydaktyczne

Wyktad: wyktad problemowy, wyktad z prezentacjg multimedialng, i dyskusja
Cwiczenia: analiza tekstow z dyskusja, praca w grupach (dyskusja, burza mézgdéw), praca pisemna
(referat, studium przypadku).



4. METODY | KRYTERIA OCENY

4.1 Sposoby weryfikacji efektow uczenia sie

Metody oceny efektow uczenia sie Forma zajec
Symbol efektu (np.: kolokwium, egzamin ustny, egzamin pisemny, dydaktycznych
projekt, sprawozdanie, obserwacja w trakcie zajec) (w, ¢w, ...)

EK_o1 egzamin, kolokwium, obserwacja w trakcie zajec w., CW.

Ek_o2 praca pisemna, projekt grupowy, obserwacja w cw.
trakcie zajec

EK_o3 praca pisemna — analiza przypadku, obserwacja w cw.
trakcie zajec

EK_o4 praca pisemna — analiza przypadku, obserwacja w cw.
trakcie zajec

EK_os praca pisemna — analiza przypadku, obserwacjaw cw.
trakcie zajec

4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

Wyktad: egzamin pisemny w formie testu (poprawna odpowiedz na minimum 60% pytan
testowych).

ocena 5.0 — wykazuje znajomosc tresci ksztatcenia na poziomie 93%-100% (znakomita wiedza)
ocena 4.5 — wykazuje znajomosc tresci ksztatcenia na poziomie 85%-92% (bardzo dobry
poziom wiedzy z drobnymi btedami)

ocena 4.0 —wykazuje znajomosc¢ tresci ksztatcenia na poziomie 77%-84% (dobry poziom
wiedzy, z pewnymi niedociggnieciami)

ocena 3.5 —wykazuje znajomosc¢ tresci ksztatcenia na poziomie 69%-76% (zadowalajgca
wiedza, z niewielka liczbg btedow)

ocena 3.0 — wykazuje znajomosc tresci ksztatcenia na poziomie 60%-68% (zadowalajaca
wiedza z licznymi btedami)

ocena 2.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia ponizej 60%; (niezadowalajgca wiedza,
liczne btedy)

Cwiczenia: aktywno$¢ w trakcie zajeé, analiza jakosciowa odpowiedzi na pytania kolokwium
zaliczeniowego, analiza jakosciowa pracy pisemnej (referat, opis przypadku i wskazania
pomocowe osoby doswiadczajgcej stresu ).

ocena 5.0 — wykazuje znajomosc tresci ksztatcenia na poziomie 93%-100% (znakomita wiedza)
ocena 4.5 — wykazuje znajomosc tresci ksztatcenia na poziomie 85%-92% (bardzo dobry
poziom wiedzy z drobnymi btedami)

ocena 4.0 —wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 77%-84% (dobry poziom
wiedzy, z pewnymi niedociggnieciami)

ocena 3.5 —wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 69%-76% (zadowalajgca
wiedza, z niewielka liczbg btedow)

ocena 3.0 — wykazuje znajomosc tresci ksztatcenia na poziomie 60%-68% (zadowalajaca
wiedza z licznymi btedami)

ocena 2.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia ponizej 60%; (niezadowalajgca wiedza,
liczne btedy)




5. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH
EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS

Srednia liczba godzinna

Forma aktywnosci : . L
zrealizowanie aktywnosci

Godziny z harmonogramu studiow 30

Inne z udziatem nauczyciela akademickiego:
- udziat w konsultacjach,
- udziat w egzaminie

Godziny niekontaktowe — praca wiasna studenta:

- przygotowanie do zaje¢, 10
- przygotowanie do egzaminu, 10
- napisanie pracy pisemnej 8
SUMA GODZIN 50
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 2
* Nalezy uwzglednic, ze 1 pkt ECTS odpowiada 25-30 godzin catkowitego naktadu pracy
studenta.

6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU

wymiar godzinowy -

zasady i formy odbywania praktyk -
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Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upowaznione;j




