Karta opisu zajeé - Sylabus
Panstwowa Akademia Nauk Stosowanych im. ks. Bronistawa Markiewicza w Jarostawiu

I. INFORMACJE PODSTAWOWE

Nazwa zaj¢c:

MECHANIZMY STRESU | RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM

Cykl ksztalcenia rozpoczynajacy si¢ w roku akademickim
2025/2026

Nazwa kierunku studiow, poziom i profil ksztatcenia:
Psychologia, jednolite studia magisterskie o profilu praktycznym

Jezyk wyktadowy: polski Rodzaj zajeé: kierunkowe

Rok studiow: 1 Semestr: 2

Liczba punktow ECTS przypisana zajeciom: | Koordynator zaje¢
4 Imie, nazwisko, tytul/stopien naukowy, adres e-mail:

Jednostka organizacyjna: Wydziat Humanistyczny

FORMA PROWADZENIA ZAJEC I LICZBA GODZIN

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

Studia stacjonarne Studia niestacjonarne
Wyktad: 15 Wyktad:

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

Projekt: Projekt:

Zajecia praktyczne: Zajecia praktyczne:
Seminarium: Seminarium:
Zajecia terenowe: Zajecia terenowe:
Praktyki zawodowe: Praktyki zawodowe:
Inna forma (jaka): Inna forma (jaka):
RAZEM: 45 RAZEM:

II. INFORMACJE SZCZEGOLOWE

Wymagania wstepne i dodatkowe: Student posiada wiedz¢ 1 umiej¢tnosci z podstaw psychologii.

Cel (cele) ksztalcenia dla zajec:

Wskazanie znaczenia umiej¢tnosci efektywnego radzenia sobie ze stresem w sytuacjach zawodowych
w administracji.

Zapoznanie z czynnikami istotnymi dla przebiegu stresu — o charakterze cech osobowo$ciowych i umiejetnosci
praktycznych.

Identyfikowanie zasadniczych etapow stresu i sytuacji trudnych. Zapoznanie z rdéznymi sposobami radzenia
sobie ze stresem i sytuacjami trudnymi. Uswiadomienie dylematow moralnych zwigzanych z radzeniem sobie z
trudnos$ciami i stresem.

Umozliwienie treningu nabytych umiejetnosci i nauka ich praktycznego zastosowania.

Efekty uczenia si¢ okreslone dla zajeé




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

UWAGA:
Dzielimy efekty uczenia si¢ okreslone dla zajeé na kategorie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych.

Okreslone dla zajec efekty uczenia si¢ nie musza obejmowac wszystkich trzech kategorii i zalezg od formy
zajeC.

Odniesienie do
efektow uczenia si¢
Symbol efektéw uczenia sig Po zakonczeniu zaje¢ i potwierdzeniu osiggnigcia rieslonych dl a
, . j A ¢ kierunku studiow
okreslonego dla zajec* efektoéw uczenia sig¢, student w kategorii: .
(symbol efektow
uczenia si¢)
Wiedzy - zna i rozumie
znaczenie czynnikow istotnych dla przebiegu stresu — K_W16
wo1l o charakterze cech osobowoSciowych i umiejgtnosci
praktycznych;
W2 najwazniejsze koncepcje psychologiczne i biologiczne K_W16
dotyczace stresu;
Umiejetnosci — potrafi
wyszukiwac¢ 1 integrowa¢ informacje z réznych zrodet K_U18
uo1 na temat zjawisk psychologicznych zwigzanych ze
stresem;
zaprojektowac i przeprowadzi¢ dziatania prewencyjne K_U11
u02 i prozdrowotne w kontekScie radzenia sobie ze
stresem;
Kompetencji spolecznych - jest gotéw do
modyfikowania i  adekwatnego  dostosowania K_Ko04
K01 posiadanych umiejetnos$ci spotecznych do réznych
sytuacji trudnych i stresujacych;
planowania i realizowania spersonalizowanych dziatan K_K04
K02 ) . .
psychologicznych w kontekscie psychologii stresu.
UWAGA!

Zaleca sig, aby w zalezno$ci od liczby godzin zajec, liczba efektow uczenia si¢ zawierata si¢ w przedziale: 3-7,
ale sg to wartosci umowne.

TRESCI PROGRAMOWE I ICH ODNIESIENIE DO FORM ZAJEC I METOD OCENIANIA

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

Metody dydaktyczne Metody weryfikacji
Symbol tresci Opis tresci . p.r(.)w.a(.izema e osigghigela ef§ktow
rogramowych programowych Forma zajec umozliwiajace osiagnigcie uczenia sig
P zatozonych efektow przypisanych do
uczenia si¢ * zajeC #
wyklad
Psychologiczne wyktad problemowy zaliczenie pisemne:
TP-01 -
koncepcje stresu. test




TP-02

Neurobiologia stresu.

wyktad problemowy

zaliczenie pisemne:
test

TP-03

Stres a sytuacje
trudne, przebieg,
rodzaje, przyczyny.

wyktad problemowy

zaliczenie pisemne:
test

TP-04

Stres a zdrowie,
osobowosciowe
uwarunkowania
zdrowia i choroby w
kontekscie stresu,
stres niszczacy i
mobilizujacy,
najnowsze badania.

wyktad problemowy

zaliczenie pisemne:
test

TP-05

Wspolczesne teorie
stresu (R. Lazarusa
podejscie
interakcyjne, S.
Hobfolla

teoria zachowania
zasobow - COR,
wspolczesne
rozwiniecia koncepcji
R. Karaska).

wyktad problemowy

zaliczenie pisemne:
test

TP-06

Uwarunkowania
osobowos$ciowe
radzenia sobie ze
stresem, temperament,
inteligencja, zakres
dos$wiadczen.

wyktad problemowy

zaliczenie pisemne:
test

TP-07

Narzedzia pomiaru
poziomu stresu
psychologicznego.
Skala wydarzen
zyciowych, Skala
wydarzen
codziennych. Style
radzenie sobie ze
stresem.

wyktad problemowy

zaliczenie pisemne:
test

TP-08

Mechanizmy obronne.
Nieefektywne proby
roztadowania napigcia
emocjonalnego —
uzywki, uzaleznienia.

Wyktad problemowy

zaliczenie pisemne:
test

¢wiczenia

TP-09

Fizjologia i
psychologia stresu;
analiza wlasnej reakcji
stresoweyj.

¢wiczenia oparte na
wykorzystaniu
roéznych zrodet
wiedzy, burza
mozgow, debata,
dialog, prezentacja z
wykorzystaniem
srodkow
multimedialnych

prezentacja, projekt,
kolokwium




¢wiczenia oparte na
wykorzystaniu roznych
zrddel wiedzy, burza

prezentacja, projekt,
kolokwium

TP-10 Zrodta i fazy stresu. mozgow, debata,dialog,
prezentacja z
wykorzystaniem srodkéw
multimedialnych
¢wiczenia oparte na prezentacja, projekt,
wykorzystaniu r6znych kolokwium
Przyczyny i objawy zrodet wiedzy, bur_za
TP-11 mozgow, debata,dialog,
stresul. !
prezentacja z
wykorzystaniem Srodkow
multimedialnych
¢wiczenia oparte na prezentacja, projekt,
wykorzystaniu kolokwium
roéznych zrédet
Metody diagnostyczne wiedzy, burza
TP-12 do pomiaru poziomu mozgow, debata,
stresu. dialog, prezentacja z
wykorzystaniem
srodkow
multimedialnych
¢éwiczenia oparte na prezentacja, projekt,
wykorzystaniu kolokwium
r6éznych zrodet
Metody diagnostyczne wiedzy, burza
TP-13 do pomiaru radzenia mozgéw, debata,
sobie ze stresem. dialog, prezentacja z
wykorzystaniem
srodkoéw
multimedialnych
Zarzadzanie stresem - éwiczenia oparte na prezentacja, projekt,
rozpoznawanie wykorzystaniu kolokwium
sytuacji roznych zrédet
i przeciwdziatanie im wiedzy, burza
- sposoby radzenia mézgow, debata,
TP-14 sobie ze stresem, dialog, prezentacja z
modyfikatory; wykorzystaniem
- réznice w radzeniu srodkdw
sobie ze stresem: multimedialnych
m.in. plciowe,
kulturowe.
¢wiczenia oparte na prezentacja,_projekt,
Techniki radzenia wykorzystaniu kolokwium
sobie ze stresem: roznych zrodet
PS5 re_laksa_cja,_ W|’edz,y, bl(Jlrzba
wizualizacja. mozgow, debata,
Konsekwencje dialog, prezentacja z

doswiadczania stresu.

wykorzystaniem
srodkéw
multimedialnych




Metody weryfikacji osiagniecia efektéw uczenia si¢ okreslonych dla zajeé, powinny by¢ zréznicowane
w zalezno$ci od kategorii, tj. inne dla kategorii wiedza i inne dla kategorii umiejetnosci 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¢
okreslonych dla zajec.

ZALECANA LITERATURA (w tym pozycje w jezyku obcym)

Literatura podstawowa:

e Heszen, 1. (2016). Psychologia stresu. Korzystne i nickorzystne skutki stresu zyciowego. Warszawa, PWN.

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

o Oginska-Bulik N., Juczynski Z. (2010) Osobowos¢, stres a zdrowie, Difin, Warszawa.

Literatura uzupelniajaca:

o Kodeks Pracy. Stan prawny na dzien 01.09.2001. Grupa Wydawnicza INFOR, Warszawa 2001.
« Ponczek D.: Prawa pacjenta w Polsce. Wydawnictwo ADI, £.6dZ 2000.

o Gajda J.: Kodeks rodzinny i opiekunczy. — komentarz. Warszawa 2000.

o Smyczynski T.: Prawo rodzinne i opiekuncze. Warszawa 2003.

I11. INFORMACJE DODATKOWE

BILANS PUNKTOW ECTS
OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (godziny)
Forma aktywnosci Liczba godzin *
Godziny zaje¢ (wedtug harmonogramu) z nauczycielem 45
akademickim lub inng osobg prowadzaca zajecia
Praca wlasna studenta 55
SUMA GODZIN: 100
OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (punkty ECTS)
Liczba punktow ECTS

Praca studenta wymagajaca Ogotem: 4
SUMAR,YCZNA LICZBA bezposredniego kontaktu z 18
PUNKTOW ECTS nauczycielem akademickim lub :
PiZYgBANYCH DO inng osoba prowadzaca zajecia
ZAJE

Praca wlasna studenta 2,2

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

OPIS PRACY WLASNEJ STUDENTA:

Praca wtasna studenta musi by¢ precyzyjnie opisana, uwzgledniajac charakter praktyczny zajec. Nalezy podac
symbol efektu uczenia sie, ktorego praca wlasna dotyczy oraz metody weryfikacji efektow uczenia si¢ stosowane
w ramach pracy wilasne;.

Przyktadowe formy aktywnosci: (1) przygotowanie do zaj¢¢, (2) opracowanie wynikow, (3) czytanie wskazane;j
literatury, (4) napisanie raportu z zaje¢é, (5) przygotowanie do egzaminu, opracowanie projektu.




W01, W02 - czytanie wskazanej literatury, przygotowanie do zaliczenia pisemnego, do kolokwium — metoda
weryfikacji — zaliczenie pisemne, kolokwium;

U01, U02 - czytanie wskazanej literatury, przygotowanie do kolokwium, przygotowanie projektu - metoda
weryfikacji — kolokwium, prezentacja projektu;

K01, K02 — praca indywidualna i zespotowa — metoda weryfikacji — obserwacja studentow podczas
wykonywanych zadan, prezentacja projektu

KRYTERIA OCENIANIA

Ocena ksztaltujaca:

a) w zakresie wykltadow:

- na podstawie odpowiedzi na pytania dotyczace materialu oméwionego na poprzednich wyktadach;
b) w zakresie ¢wiczen:

- na podstawie oceny biezacego postgpu realizacji zadan.

1. Okreélanie i wyjasnianie studentom celd6w uczenia si¢ i kryteriow osiggni¢cia celow (okreslenie i wyjasnienie
studentom oczekiwan: nauczyciel wyjasnia studentom, co bedzie podlegato ocenie i tego od nich wymaga).

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

3. Udzielanie studentom informacji zwrotnej, ktora umozliwi im widoczny postep w nauce i bgdzie zawierata
odpowiedz na pytania: Co student zrobit dobrze? Co i jak student ma poprawic¢? Jak student ma si¢ dalej uczyé,
aby sie rozwijac i robi¢ postepy?

4. Umozliwianie studentom wzajemnego korzystania ze swojej wiedzy i1 umiejgtnosci (poprzez prace w grupach
i parach, wzajemne nauczanie, ocen¢ kolezenska).

5. Wspomaganie studentéw, by stali si¢ autorami procesu swojego uczenia si¢ (rozwijanie u studentow wiary w
swoje mozliwosci, motywacji do nauki i zaangazowania, odpowiedzialno$ci za swoj proces uczenia si¢).

Ocena podsumowujaca:

Wyktad: ocena wiedzy wykazanej na zaliczeniu pisemnym o charakterze problemowym.

Liczba punktéw wymagana do zaliczenia (51% maksymalnej liczby punktow mozliwych do uzyskania).
Punktacja/oceny:

91%-100% - bdb.

81%-90% - db. plus

71%-80% - db.

61%-70% - dst. plus

51%-60% - dst.

50% — ndst.

Cwiczenia:

Na ocene podsumowujaca skladaja si¢ oceny czastkowe zdobyte w trakcie ¢wiczen: ocena przygotowanego
przez studenta projektu, prezentacji projektu, ocena z kolokwium, aktywnosci w trakcie zajec¢, ocena efektow

indywidualnej i zespolowej pracy studenta oraz stopnia przyswojenia wiedzy i opanowania umiejetnosci
praktycznych zaktadanych w przedmiotowych efektach uczenia sie.

INFORMACJA O PRZEWIDYWANEJ MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA KSZTALCENIA NA
ODLEGLOSC




