KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)- WZOR 11

Opis przedmiotu
Kod przedmiotu = Psychologia stresu
g E
$ 3
P/P/IM/ST/B1/14 8 Stress psychology
Jezyk wyktadowy polski
Rok akademicki 2021/2022
Kierunek PSYCHOLOGIA
w zakresie
Poziom studiow Jednolite magisterskie
Profil studiow praktyczny
Forma studidw STACJONARNE
Semestr / semestry 1l
Przynaleznos$¢ do grupy zajec B1.Grupa zajec kierunkowych-obowigzkowych
Status przedmiotu obowigzkowy
Liczba godzin
Forma zajec zajeé Liczba punktéw ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty Wyktad 15 [h]
ECTS
Cwiczenia 15 [h] 3 ECTS
2 profilem studiow Ksztattuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 2 ECTS
Powigzanie przedmiotu Z uprawnieniami 0ECTS
z dyscypling Psychologia 3 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna — zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne Brak
SEES e PTG Wydziat Filologiczno - Pedagogiczny
Koordynator mgr Agnieszka Korcz

Adres strony internetowej pjo

www.wfp.uniwersytetradom.pl

Adres e-mail, telefon koordynatora

korcza@gmail.com, tel.48603791570

EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Studenci nabywajg wiedze z zakresu wybranych koncepcji stresu i Sposobow
radzenia sobie z nim. Poznajg zrodta powstawania stresu i jego konsekwencji.
Studenci zwickszaja $wiadomos¢ dotyczaca roznych zagrozen oraz potrzeby
niesienia efektywnej pomocy osobom do§wiadczajacym silnego stresu.

Tresci programowe:

Wyklady:
1.Podstawowa terminologia, zakres i przedmiot psychologii stresu — 1h.
2.Wybrane koncepcje stresu — 3h.
3.Wplyw stresu na funkcjonowanie cztowieka - 2h
4.Zwiazek stresu z chorobami psychicznymi oraz somatycznymi-2h
5. Stres w pracy zawodowej i jego konsekwencje-2h
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6. Zespot stresu pourazowego — 1h

7.Sposoby radzenia sobie ze stresem. Nowe tendencje-2h

8. Odpornos¢ na stres. Czynniki warunkujace odporno$¢ na stres-2h

Cwiczenia:

1. Metody pomiaru stresu i radzenia sobie- 2h

2. Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢wiczenia
w oparciu 0 wybrane techniki relaksacyjne, oddechowe, techniki poznawczo-
behawioralne oraz mindfulness-10 h

3. Stres u dzieci i mtodziezy oraz osob dorostych- praktyczne sposoby pracy nad
stresem — 2h

4. Praktyczne ¢wiczenia przeciwdziatajace wypaleniu zawodowemu-1h

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Wyktad konwersatoryjny z prezentacja multimedialng, ¢wiczenia podczas
ktérych stosowane sa praktyczne i problemowe metody nauczania

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;:

Uzyskanie pozytywnej oceny z przedmiotu jest jednoznaczne z jego zaliczeniem
i zdobyciem przez studenta liczby punktow ECTS przyporzadkowanej temu
przedmiotowi. Sposob obliczania oceny koncowej:

Wyktad konwersatoryjny — kolokwium pisemne (60%), prezentacja (20%),
aktywnosc¢ (20%)

Cwiczenia- na ocene koncowa sklada sie: przygotowanie ¢wiczenia dot. radzenia
sobie ze stresem (60%), aktywno$¢ na zajgciach dokumentowana plusami: 3
plusy — 5; 2 plusy — 4; 1 plus-3 (40%)

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé e \;szré/:il;ag; ST
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEV) ofekt uczevr;,i); Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot . Forma zajeé weryfikacji sprawdzania
.. : . : . , sig . :
uczenia si¢ [ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KEU) (zaliczen) i oceny
do:
Kolokwium pisemne,
prezentacja
(poprawnos¢
. . . . . . merytoryczna, zakres
W1 P051ad?1 pogh;b}onq w1ed_z¢ z zgkresq koncepcji K_W09 wyklad Zaliczenie na wyCzerpania tematu,
stresu i sposob6w radzenia sobie z nim ocene ) "
sposob prezentacji),
aktywnos¢ i
zaangazowanie na
zajeciach
Przygotowanie i
przeprowadzenie
W2 Zna zrodla powstawania stresu oraz jego K W12 éwiczenia Zaliczenie na | ¢wiczen Z_Qbszaru
konsekwencje - ocene psychologii stresu,
aktywnosc¢ na
zajeciach
Przygotowanie i
przeprowadzenie
Potrafi zastosowa¢ techniki zwigkszajace ¢wiczenia Zaliczenie na | ¢éwiczen z obszaru
Ul L . . . - K_U09 -
umieje¢tno$¢ radzenia sobie w stresie - oceng psychologii stresu,
aktywno$¢ na
zajeciach
Przygotowanie i
przeprowadzenie
Potrafi dobra¢ i zaplanowaé¢ pomoc osobie . . Zaliczenie na | ¢wiczen z obszaru
u2 s L K_U09 ¢wiczenia .
do$wiadczajacej silnego stresu - ocene psychologii stresu,
aktywnos¢ na
zaj¢ciach
Przygotowanie i
Jest gotow do wspierania 0s6b ; : ’pr;eprgwadzenle
e ! . . . . Zaliczenie na | ¢wiczen z obszaru
K1 doswiadczajacych stresu i wypalenia K_KO03 ¢wiczenia -
ocene psychologii stresu,
zawodowego o
aktywno$c¢ na
zajeciach
Literatura i pomoce naukowe
Literatura obowigzkowa:
Heszen Irena (2016). Psychologia stresu Wydawnictwo Naukowe PWN
Heszen-Niejodek 1., Ratajczak Z. (2000). Cztowiek w sytuacji stresu. Katowice: Wyd. Uniwersytetu Slaskiego.
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Strelau J., Dolinski D. (2008). Psychologia — podrgcznik akademicki (rozdz. 19 pt. Zdrowie i stres). Gdansk: Wyd. GWP.
Bill Roger (2014). Jak radzi¢ sobie ze stresem, Wydawnictwo Naukowe PWN
Juczynski Z., Oginska-Bulik N. (2009). Narzedzia pomiaru stresu i radzenia sobie ze stresem. Warszawa: Wyd. Pracownia Testow

Psychologicznych.

Popiel A, Zawadzki B,Praglowska E, Habrat P, Gajda P, (2020) Skuteczne dziatanie w stresic GWP

Literatura uzupetniajaca:
Grenberg M (2018) M6zg odporny na stres, Wyd. Rebis

Hobfoll S. (2006). Stres, kultura i spotecznos$¢. Gdansk: GWP.

Kempisty — Jeznah E. (2021). Chorzy ze stresu. Problemy psychosomatyczne. Wyd. Proszynski i Spotka

Losiak W. (2007). Natura stresu. Spojrzenie z perspektywy ewolucyjnej. Krakow: Wyd. UJ.

McGonigal K (2019) Sita stresu Jak stresowac si¢ madrze i z pozytkiem dla siebie, Wyd. Helion
Oginska-Bulik N. (2011). Stres i radzenie sobie. W: E. Bielawska-Batorowicz (red), Wprowadzenie do psychologii dla ekonomistéw

(rozdz. 7). Warszawa: Wyd. PWE.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obcigzenie studenta [h]

d Zajecia bez
Udziat w zajgciach, aktywnos¢ Inne godz. nauczyciela-praca o
kontaktowe Zajecia dydaktyczne
wlasna studenta
(IGK) (ZBN)
Udziat w ... wykfadach X X 15 [h]
Udziat w .... éwiczeniach / éwiczeniach laboratoryjnych X X 15[h]
Udziat w konsultacjach 5 [h] X X
Przygotowanie do wyktadow/éwiczer/.... , % 40 [h] X

Przygotowanie do ... zaliczenia / egzaminu

Sumaryczne obcigzenie pracg studenta

5[h)/ 0,2 ECTS

40 [n]/1,6 ECTS

30[h])/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi
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