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SYLABUS

DOTYCZY CYKLU KSZTALCENIA 2026-2031

Rok akademicki 2028/2029

1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Nazwa przedmiotu

Psychologia pozytywna

Kod przedmiotu*

Nazwa jednostki
prowadzacej kierunek

Wydziat Nauk o Zdrowiu i Psychologii

Nazwa jednostki
realizujacej przedmiot

Katedra Psychologii

Kierunek studiow Psychologia
Poziom studiow Studia jednolite magisterskie
Profil Praktyczny
Forma studiow Stacjonarna

Rok i semestr/y studiow

IV rok, semestr 7

Rodzaj przedmiotu

przedmiot ksztatcenia kierunkowego

Jezyk wyktadowy

Polski

Koordynator

dr Katarzyna Tomaszek

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej/ 0sob
prowadzacych

dr Katarzyna Tomaszek

* -opcjonalnie,zgodnie z ustaleniami w Jednostce

1.1.Formy zajec dydaktycznych, wymiar godzin i punktow ECTS

Semestr . Inne Liczba pkt.
- Wykt. | Cw. | Konw. | Lab. | Sem. | ZP | Prakt. (jakie?) ECTS
7 15 15 2

1.2. Sposab realizacji zajec
[ zajecia w formie tradycyjnej

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu (z toku): zaliczenie z oceng

2.WYMAGANIA WSTEPNE

Wiedza z zakresu psychologii ogolne;j.

3.CELE, EFEKTY UCZENIASIE, TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu




Poznanie terminologii, teoretycznych koncepcji psychologii pozytywnej,
C1 biologicznych podstaw dobrostanu psychicznego uwarunkowan i korelatow
szczesliwego zycia.

C2 Poznanie metodologii badan prowadzonych w psychologii pozytywnej.

Uwrazliwienie na istotnos¢ jakosci zycia i czynnikow jg determinujacych w zdrowiu

= psychicznym i fizycznym.

3.2 Efekty uczenia sie dla przedmiotu

EK (efekt Tres¢ efektu uczenia sie zdefiniowanego dla przedmiotu Odniesie?ie do
uczenia sie) , efektow
Student: kierunkowych?*

EK_o1 Posiada pogtebiona wiedze z zakresu psychologii K_Wo2
pozytywnej. Umie w sposob pogtebiony K_Wo6
scharakteryzowac biologiczne, demograficzne i
psychiczne podstawy dobrego zycia i okresli¢ wptyw
czynnikow psychospotecznych na dobrostan cztowieka w
aspekcie mechanizmoéw psychologicznych.

EK_o2 Wykazuje szczegdlng aktywnosc¢ w samodzielnym K_Uo2
poszukiwaniu odpowiedzi na pytania dotyczace réznych K_Uo6
aspektow psychologii pozytywnej. Potrafi zebrac i K_U1
zweryfikowac umiejetnosci obserwowania,
diagnozowania i racjonalnego oceniania ztozonych
sytuacji psychologicznych w ramach czynnikow
dobrostanu psychicznego.

EK_o3 Rozumie specyfike kontaktu z drugim cztowiekiem i jest K_Ko2
wrazliwy na znaczenie relacji interpersonalnej i jakosci K_Kog
zycia w kontakcie psychologicznym, np. w ramach
psychoterapii pozytywnej.

3.3 Tresci programowe
A. Problematyka wyktadu

Tresci merytoryczne

Co to jest psychologia pozytywna i co jg odrdznia od tradycyjnego podejscia w psychologii

Szczescie — definicje, koncepcje, sposob pomiaru.

Zwigzek dobrostanu psychicznego z wybranymi czynnikami psychospotecznymi.

Poznawczy i emocjonalny wymiar dobrostanu. Integralna perspektywa dobrostanu —
hedonistyczne i eudajmonistyczne ujecia w badaniach empirycznych.

Koncepcja dobrostanu psychicznego C. Ryff.

Sekwencyjno-czasowy model dobrostanu psychicznego (E. Diener i wspotpracownicy).

Cebulowa teoria szczescia (J. Czapinski).

Psychologia optymalnego doswiadczenia — warunki dla przeptywu M. Csikszentmihalyi.

Elementy higieny psychicznej; swiadomos¢ ciata, oddech, relaksacja, smiech. Znaczenie
nadziei i optymizmu. Pozytywny styl poznawczy M. Seligmana.

W przypadku $ciezki ksztatcenia prowadzacej do uzyskania kwalifikacji nauczycielskich uwzgledni¢ réwniez efekty
uczenia sie ze standarddw ksztatcenia przygotowujgcego do wykonywania zawodu nauczyciela.



B. Problematyka ¢wiczen
Tresci merytoryczne
Szczescie — sposob pomiaru.
Oksfordzki Kwestionariusz Szczescia Argyle’a.
Kwestionariusz Dobrostanu Psychicznego C. Ryff.
Optymizm i nadzieja — analiza dostepnych narzedzi pomiaru.
Emocje pozytywne i negatywne — narzedzia pomiaru.
Optymalne doswiadczenie i przeptyw.

3.4 Metody dydaktyczne

Wyktad: wyktad problemowy, wyktad z prezentacjg multimedialna.
Cwiczenia: praca w grupach (rozwigzywanie zadan, dyskusja), praca indywidualna, studium
przypadkdw, zastosowanie narzedzi diagnostycznych w praktyce.

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, Cw, ...)
EK_o1 kolokwium i zaliczenie pisemne w, ¢w
EK_o2 Kolokwium w, ¢w
EK_o3 obserwacja i ocena efektdw pracy na zajeciach, Cw
kolokwium, ¢wiczenia praktyczne na zajeciach

4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

Zaliczenie wykfadu: obecnosc na zajeciach i pozytywna ocena z ¢wiczen

Zaliczenie ¢wiczen:

Ocena ostateczna jako efekt napisania kolokwium oraz realizacji zadan wyznaczonych na
¢wiczeniach zwigzanych z przeprowadzong diagnozg i analizg badan z zakresu psychologii
pozytywnej.

Studenci w trakcie roku akademickiego sg zapoznawani z przyktadowymi pytaniami
testowymi.

Na ocene niedostateczng (2): student opanowat mniej niz 60% wiedzy i umiejetnosci, objetych
programem nauczania. Podawane przez niego definicje sg btedne lub niekompletne, nie
potrafi wykorzystac¢ wiedzy w pytaniach sprawdzajacych umiejetnosci.

Na ocene dostateczng (3): student opanowat minimum 60% wiedzy i umiejetnosci, objetych
programem nauczania. Operuje wiedza ze zrozumieniem i potrafi jg wykorzystac¢ w pytaniach
sprawdzajacych umiejetnosci.

Na ocene dobrg (4): student operuje ze zrozumieniem minimum 80% wiedzy, objetej tokiem
nauczania. Potrafi wykorzystac te wiedze w pytaniach sprawdzajacych umiejetnosci.

Na ocene bardzo dobra (5): student dysponuje w zasadzie petnym zakresem wiedzy i
umiejetnosci, objetych tokiem nauczania.

5. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH
EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS
Srednia liczba godzin na zrealizowanie
aktywnosci

Forma aktywnosci




Godziny z harmonogramu studiow 30

Inne z udziatem nauczyciela akademickiego 2
(udziat w konsultacjach)

Godziny niekontaktowe
- przygotowanie do zajeg,

- przygotowanie do kolokwium, 5
- czytanie literatury 5
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 nie dotyczy

zasady i formy odbywania praktyk nie dotyczy
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Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upowaznionej



