Karta opisu zajeé - Sylabus

Panstwowa Wyzsza Szkola Techniczno-Ekonomiczna im. ks. Bronistawa Markiewicza w Jarostawiu

I. INFORMACJE PODSTAWOWE

Nazwa zaje¢: MECHANIZMY STRESU |
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Cykl ksztatcenia: Data aktualizacji

2021/2022 — 2025/2026

Nazwa kierunku studiow, poziom i profil ksztatcenia:

Psychologia, jednolite magisterskie, profil praktyczny

Jezyk wyktadowy: polski

Rodzaj zajeé¢: wyklad, ¢wiczenia

Rok studiow: Il

Semestr: 4

Liczba punktow ECTS przypisana zajgciom: 3

Koordynator zajeé
Imig, nazwisko, tytul/stopien naukowy, adres e-mail:

dr Joanna Dworakowska,
joanna.dworakowska@pwste.edu.pl

Jednostka organizacyjna:
Instytut Humanistyczny

Prowadzacy zajgcia
Imig, nazwisko, tytul/stopien naukowy, adres e-mail:

dr Joanna Dworakowska,
joanna.dworakowska@pwste.edu.pl

FORMA PROWADZENI

A ZAJEC 1 LICZBA GODZIN

Ogolna liczba godzin zaje¢ dydaktycznych na studiach stacjonarnych i niestacjonarnych z podzialem na formy:

Studia stacjonarne

Studia niestacjonarne

Wyktad: 30 Wyktad:
Cwiczenia: 30 Cwiczenia:
Laboratorium: Laboratorium:
Lektorat: Lektorat:

Projekt: Projekt:

Zajecia praktyczne: Zajgcia praktyczne:
Seminarium: Seminarium:
Zajecia terenowe: Zajgcia terenowe:
Praktyki: Praktyki:

Inna forma (jaka): Inna forma (jaka):
RAZEM: 60 RAZEM:

II. INFORMACJE SZCZEGOLOWE

Wymagania wstepne i dodatkowe:
Brak wymagan

sylabusa: 27.02.2023



mailto:joanna.dworakowska@pwste.edu.pl
mailto:joanna.dworakowska@pwste.edu.pl

Cel (cele) ksztalcenia dla zajec¢:

Wskazanie znaczenia umiejetnosci efektywnego radzenia sobie ze stresem w sytuacjach zawodowych w
administracji.

Zapoznanie z czynnikami istotnymi dla przebiegu stresu — o charakterze cech osobowosciowych i umiejetnosci
praktycznych.

Identyfikowanie zasadniczych etapéw stresu i sytuacji trudnych. Zapoznanie z r6znymi sposobami radzenia
sobie ze stresem i sytuacjami trudnymi. Uswiadomienie dylematéw moralnych zwigzanych z radzeniem sobie z

trudnos$ciami i stresem.

Umozliwienie treningu nabytych umiej¢tnosci i nauka ich praktycznego zastosowania.

Efekty uczenia si¢ okreslone dla zaje¢

Efekty uczenia si¢ okreslone dla zaje¢ w kategorii wiedza, umiejetnosei oraz kompetencje spoteczne oraz metody
weryfikacji efektow uczenia si¢

UWAGA:

Dzielimy efekty uczenia si¢ okreslone dla zaj¢é na kategorie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych. Okreslone dla
zaje¢ efekty uczenia si¢ nie muszg obejmowac wszystkich trzech kategorii 1 zaleza od formy zaje¢.

Symbol efektow uczenia si¢

okreslonego dla zajeé* Po zakonczeniu zaje¢ i potwierdzeniu osiggnigcia efektow uczenia si¢, student w kategorii:

Wiedzy - zna i rozumie

role profilaktyki i promocji zdrowia: sposoby konstruowania szkolnych
programow profilaktycznych, zasady promocji i ochrony zdrowia uczniow,
edukacji zdrowotnej oraz udzielania pierwszej pomocy, zagadnienia zwigzane z
promowaniem rozwoju fizycznego i zdrowia psychicznego (ksztaltowanie

M W01 odpornosci emocjonalnej, prowadzenie treningdw interpersonalnych, radzenia
B sobie ze stresem, zarzadzania wlasnymi emocjami), profilaktyka uzaleznien,
zapobieganiem zjawiskom dyskryminacji, agresji i przemocy oraz sposoby
interwencji w sytuacjach konfliktowych (prowadzenie mediacji) i kryzysowych
(interwencja kryzysowa);

Umiejetnosci - potrafi

promowac zdrowy styl zycia uczniéw oraz rozwoj i zdrowie psychiczne
M_U02 (ksztaltowaé odpornos¢ emocjonalna, prowadzi¢ treningi interpersonalne,
radzenia sobie ze stresem i zarzadzania wlasnymi emocjami);

Kompetencji spolecznych - jest gotow do

podejmowania wspolpracy z roznymi podmiotami w Srodowisku ucznia na rzecz

M_K03 jego rozwoju.

UWAGA!

Zaleca si¢, aby w zaleznosci od liczby godzin zajec, liczba efektow uczenia si¢ zawierala si¢ w przedziale: 3-7, ale sa to
warto$ci umowne.

TRESCI PROGRAMOWE I ICH ODNIESIENIE DO EFEKTOW UCZENIA SIE OKRESLONYCH
DLA ZAJEC

Tresci programowe (uszczegdtowione, zaprezentowane z podziatem na poszczegdlne formy zajeé, tj. wyktad,
¢wiczenia, laboratoria, projekty, seminaria i inne):

Odniesienie do
efektow uczenia si¢
okreslonych dla zajeé
(symbol efektow
uczenia si¢)

Symbol tresci Opis tre$ci programowych Forma zaje¢ Liczba
programowych P prog Wy Je godzin

wyklad




TP-01

Podstawowe pojecia i koncepcje
stresu: stres jako bodziec,
reakcja i transakcja.

M_Wo01

TP-02

Biologiczne koncepcje stresu
(Cannona, Selye’go).

M_Wo01

TP-03

Psychologiczne koncepcje
stresu: transakcyjna teoria stresu
Lazarusa.

M_Wo01

TP-04

Psychologiczne koncepcje
stresu w ujgciu psychologow
polskich: Tomaszewskiego,
Reykowskiego, Strelaua.
Psychologiczne koncepcje
stresu: model zachowania
zasobow Hobfolla.

M_Wo01

TP-05

Wplyw stresu na
funkcjonowanie cztowieka:
zmiany fizyczne, emocjonalne,
behawioralne, kognitywny
zespot stresu. Zwiazek stresu z
chorobami: fizjologiczne
mechanizmy stresu.

M_Wo01

TP-06

Stres pozytywny i negatywny;
zjawisko potraumatycznego
rozwoju .

M_Wo01

TP-07

Stres w pracy zawodowej:
wybrane koncepcje stresu
zawodowego, czynniki
stresogenne wystepujace w
pracy oraz ich konsekwencje:
zespot wypalenia zawodowego,
zaburzenie po stresie
traumatycznym.

M_Wo01

TP-08

Radzenie sobie ze stresem:
koncepcja Miller, Lazarusa i
Folkman, Endlera i Parkera
Metody pomiaru stylow i
strategii radzenia sobie ze
stresem.

M_W01

TP-09

Efektywnosc¢ radzenia sobie:
wiasciwosci osobowosci
warunkujace style radzenia
sobie, proaktywne radzenie
sobie

M_Wo01

TP-10

Odpornos¢ na stres i jej rodzaje,
czynniki warunkujace
odpornos¢: rola preznosci,
sposoby radzenia sobie ze
stresem, rola technik
relaksacyjnych.

M_WO01

¢wiczenia

TP-11

Fizjologia i psychologia stresu;
analiza wlasnej reakcji
stresowej

M_U02
M_KO03




TP-12 Zrédhai F t 6 M_U02
rodla 1 Fazy stresu M_KO3
TP-13 Przyczyny i objawy stresu 6 M_U02
yCzyny I objawy M_KO03
Metody diagnostyczne do M_U02
TP-14 : : 6
pomiaru poziomu stresu M_KO03
Techniki radzenia sobie ze
: i M_U02
TP-15 stresem : rglaksaqa, ' 6 _
wizualizacja. Konsekwencje M_KO03
do$wiadczania stresu

ZALECANA LITERATURA (w tym pozycje w jezyku obcym)

Literatura podstawowa (powinna by¢ dostgpna dla studenta w uczelnianej bibliotece):
Heszen, 1. (2014). Psychologia stresu. Korzystne i niekorzystne skutki stresu zyciowego. Warszawa, PWN.

Berndt Ch. (2015) Tajemnica odpornosci psychicznej. Jak uodporni¢ si¢ na stres, depresje i wypalenie
zawodowe. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow

Oginska-Bulik N., Juczynski Z. (2008) Osobowos¢, stres a zdrowie, Difin, Warszawa
Terelak J.F. (2008) Cztowiek i stres, Branta, Warszawa

Literatura uzupelniajaca:

Steciwko A., Agnieszka Mastalerz-Migas A. (2012) Stres oraz wypalenie zawodowe. Jak rozpoznawac,
zapobiegac, leczy¢. Elsevier Urban & Partner, Warszawa

Heszen 1. (2013) Psychologia stres. Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa.
Zimbardo P.: Psychologia i zycie. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2002.
Sternberg R.: Wprowadzenie do psychologii. Warszawa 1999.

I11. INFORMACJE DODATKOWE

Odniesienie efektéw uczenia si¢ okreslonych dla zajeé i tresci programowych do form zaje¢ i metod

oceniania
Symbol tresci Formy zajC i metody Metody weryfikacji
Symbol efektu uczenia si¢ programowych dydaktyczne prowadzenia osiggnigcia efektow
okreslonego dla zajgé realizowanych w trakcie 7 e;c.un.lozhw1.ajqce uczenia si¢ przypisanych
saic osiagniecie zalozonych do zaieé #
Ie efektow uczenia sig * Ie
Wiedza wyktad
W?‘*ad info@ai};jféy z | Egzamin pisemny — test
t .
M_WO1 TP 01— TP 10 igr?vsgr:;l;r;vj}rl]e;olil wielokrotnego wyboru
problemowego.
Umieietnosci ¢wiczenia, laboratorium,
i€ projekt, zajecia praktyczne
Rozwigzywanie zadan,
B ¢wiczenia oparte na .
M_U02 TP_11-TP_15 wykorzystaniu roznych Prezentacja
zrodet wiedzy
Kompetencie spoleczne ¢wiczenia, laboratorium,
p jesp projekt, zajecia praktyczne




Rozwigzywanie zadan,
¢wiczenia oparte na
wykorzystaniu réznych
zrddel wiedzy

M_KO03 TP_11-TP_15 Prezentacja

Metody weryfikacji osiagniecia efektow uczenia si¢ okreslonych dla zajeé, powinny by¢ zréznicowane w zaleznosci od
kategorii, tj. inne dla kategorii wiedza i inne dla kategorii umieje¢tnosci i kompetencje spoleczne.

Dla wyktadu:
* np. wyktad podajacy, wyktad problemowy, ¢wiczenia oparte na wykorzystaniu réznych zrodet wiedzy
# np. egzamin ustny, test, prezentacja, projekt

Zaleca si¢ podanie przyktadowych zadan (pytan) stuzacych weryfikacji osiagniecia efektow uczenia si¢ okre§lonych dla
zajec.

BILANS PUNKTOW ECTS

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (godziny)

Forma aktywnosci Liczba godzin *

Godziny zaj¢é (wedtug harmonogramu) z nauczycielem 60
akademickim lub inna osoba prowadzaca zaj¢cia

Praca wlasna studenta 15
SUMA GODZIN: 75

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (punkty ECTS)

Liczba punktow ECTS

Praca studenta wymagajaca

Ogodtem: 3

SUMARYCZNA LICZBA

bezposredniego kontaktu z
nauczycielem akademickim

2,4

PUNKTOW ECTS -
PRZYPISANYCH DO lul? inng osobg prowadzaca
7ZA JEC zajecia
Praca wilasna studenta 0,6

* godziny lekcyjne, czyli 1 godz. oznacza 45 min;

OPIS PRACY WLASNJE STUDENTA:

Praca wlasna studenta musi by¢ precyzyjnie opisana, uwzgledniajac charakter praktyczny zaje¢. Nalezy poda¢ symbol efektu
uczenia si¢, ktdrego praca wilasna dotyczy oraz metody weryfikacji efektow uczenia si¢ stosowane w ramach pracy wilasne;j.
Przyktadowe formy aktywnosci: (1) przygotowanie do zaje¢, (2) opracowanie wynikdw, (3) czytanie wskazanej literatury, (4)
napisanie raportu z zaj¢é, (5) przygotowanie do egzaminu, opracowanie projektu.

Czytanie wskazanej literatury, przygotowanie do egzaminu — M_WO01 — egzamin pisemny
Opracowanie prezentacji — M_U02, M_KO03 - prezentacja

KRYTERIA OCENIANIA

Ocena ksztattujaca:

1. Okreslanie i wyjasnianie studentom celé6w uczenia si¢ i kryteriow osiggnigc

2. Organizowanie dyskusji, zadawanie pytan i zadan, uzyskujac informacje¢ na temat procesu uczenia si¢
studentow

3. Udzielanie studentom informacji zwrotnych, przyczyniajac si¢ do ich widocznych postepow

4. Umozliwianie studentom, wzajemnego korzystania ze swojej wiedzy i umiejetnosci

5. Wspomaganie studentow by stali si¢ autorami procesu swojego uczenia si¢




Ocena podsumowujaca:

A — bardzo dobry — 5,0 (wiedza bardzo duza z wyréznieniem, umiejetnosci opanowane biegle,
kompetencje spoleczne bardzo wysokie — zaangazowany. Wiedza, umiejetnosci i kompetencje

spoteczne umozliwiaja samodzielne wykonywanie zadan zawodowych

B — dobry plus — 4,5 (wiedza bardzo duza , umiejetnosci opanowane bardzo dobrze, kompetencje
spoteczne bardzo wysokie — bardzo aktywny. Wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoteczne

umozliwiaja samodzielne wykonywanie zadan zawodowych

C — dobry — 4,0 (wiedza duza, umiejetnosci opanowane dobrze, kompetencje spoteczne wysokie —
aktywny. Wiedza, umiej¢tnosci i kompetencje spoteczne umozliwiaja samodzielne wykonywanie

zadan zawodowych

D — dostateczny plus — 3,5 (wiedza zadowalajaca, umiejetnosci opanowane przecigtnie, kompetencje
spoteczne $rednie). Wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoteczne umozliwiaja samodzielne wykonywanie
zadan zawodowych

E — dostateczny — 3,0 (wiedza zadowalajaca — z brakami, umiejetnosci opanowane przecietnie — robi btedy
malo istotne, kompetencje spoleczne srednie — mata motywacja. Wiedza, umiejetnosci, kompetencje spoteczne
umozliwiajg samodzielne wykonywanie zadan zawodowych

F — niedostateczny — 2,0 (wiedza niezadowalajaca — bardzo duze braki , umiej¢tnosci — nie opanowane w
sposob prawidtowy, kompetencje spoteczne niskie — uwagi. Braki: w wiedzy, w umiejetnosciach i w

kompetencjach spotecznych uniemozliwiajg samodzielne wykonywanie zadan zawodowych

INFORMACJA O PRZEWIDYWANEJ MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA B-LEARNINGU

INFORMACJA O PRZEWIDYWANEJ MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA E-LEARNINGU

(data, podpis Koordynatora
odpowiedzialnego za zajecia) (data, podpis Dyrektora Instytutu/
Kierownika Jednostki Miedzyinstytutowej)

(data, podpis Kierownika Zaktadu)

Uwaga:
Karta opisu zaje¢ (sylabus) musi by¢ dostepna dla studenta.




