I. OGOLNE INFORMACJE PODSTAWOWE O PRZEDMIOCIE (MODULE)

Mechanizmy stresu i radzenia sobie ze stresem

Nazwa jednostki organizacyjnej prowadzacej
kierunek:

Collegium Humanum Szkota Gtéwna Menedzerska w Warszawie

Nazwa kierunku studiéw, poziom ksztalcenia:

Psychologia - Jednolite studia magisterskie

Liczba punktéow ECTS 2
Jezyk przedmiotu- polski, angielski, inny polski
Profil ksztalcenia: PRAKTYCZNY
Nazwa specjalnosci: | -
Rodzaj modulu ksztalcenia: | Podstawowy / kierunkowy/ specjalnosciowy /obowigzkowy/

(wskazaé wlasciwe)

fakultatywny / praktyczny

Rok / Semestr:

3/6

Osoba koordynujaca przedmiot:

Wymagania wstepne (wynikajace z nastepstwa
przedmiotow):

Rozumienie mechanizméw rzadzacych ludzkim funkcjonowaniem
psychicznym i spotecznym. Rozumienie zwigzkow taczacych rdézne
sfery funkcjonowania psychospotecznego. Rozpoznawanie zdrowia
psychicznego, normy i patologii.

II. FORMY ZAJEC DYDAKTYCZNYCH ORAZ WYMIAR GODZIN

Cwiczenia/ . . - . | Egzamin / . . Ogélem
Wyklad Konwersatorium Laboratorium | Warsztaty | Projekt | Seminarium | Praktyki zaliczenie Konsultacje | Suma godzin ECTS
Studia
. 30 1 3 34 2
stacjonarne
Studia
niestacjona 20 1 2 23 2
rne

III. METODY REALIZACIJI ZAJEC DYDAKTYCZNYCH

Formy zajeé

Metody dydaktyczne -wlasciwe podkresli¢

Cwiczenia

Wyktad podajacy (z prezentacja multimedialng)
Wyktad problemowy

Wyktad konwersatoryjny

Dyskusja dydaktyczna

Cwiczenia praktyczne pod kierunkiem

Cwiczenia z wykorzystaniem narzedzi informatycznych

Metoda przypadkow
Metoda sytuacyjna

Debata

Metoda inscenizacji

Metoda projektow

Gry dydaktyczne (symulacyjne, decyzyjne, psychologiczne)
Demonstracja/ pokaz

Analiza zrodet

Praca w grupie




Inne




IV. PRZEDMIOTOWE EFEKTY UCZENIA SIE
Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKU

Odniesienie do

. . . - efektu
Lp. Opis przedmiotowych efektow uczenia si¢ kierunkowego
symbol
Wiedza: w poglebionym stopniu
Student zna i rozumie w stopniu poglebionym zwigzki laczace stres ze zdrowiem
P W01 psychofizycznym. Student posiada wiedzg dotyczacg zréznicowania sposobow K W1l
radzenia sobie ze stresem.
Student posiada poglebiong wiedze na temat teorii i badan dotyczacych stresu. Posiada
P W02 wiedz¢ o biologicznych, osobowosciowych i kulturowo-spotecznych uwarunkowan K W13
reakcji stresowej — jej wzbudzania, przebiegu oraz skutkow.
Student wie jak opisac relacje taczace stres z jednej strony z cechami indywidualnymi,
P W03 emocjami i procesami poznawczymi, a z drugiej z uwarunkowaniami organizacyjnymi K W19
1 instytucjonalnymi w odniesieniu do praktyki.
Umiejetnosci:
Student umie zrozumie¢ zjawiska stresu potrafi taczy¢ wiedz¢ o charakterze
P 001 biologicznym, psychologicznym, spotecznym i kulturowym zgodnie z praktyka K U05
zawodow3q.
Student potrafi odrozni¢ stresory kulturowo-spoteczne od osobistych. Potrafi w stopniu
P U002 poglebionym réznicowaé objawy reakcji stresowej od symptomow zaburzen K U06
psychicznych i potrafi zastosowaé te umiejetnosci w praktyce.
P U03 Student potrafi wykorzystywaé¢ kategori¢ stresu do opisywania i1 wyjasniania K Uo7
- osobistych problemow i konfliktow interpersonalnych. -
Student potrafi wejs¢ w kontakt z osoba doswiadczajaca stresu i wesprze¢ ja w
P U04 . o o . . ) K U09
- zaprojektowaniu i wdrozeniu sposobu poradzenia sobie z nim. -
Student potrafi wykorzysta¢ wiedz¢ o mechanizmach stresu i radzenia sobie z nim do
P _U05 N . K U22
- prowadzenia dziatan edukacyjnych. —
Kompetencje spoteczne:
Student jest gotow do radzenia sobie ze stresem organizacyjnym. Prezentuje postawe
P _KO1 do aktywnego dzialania na rzecz redukowania stresordw organizacyjnych, K K02
instytucjonalnych, kulturowo-spotecznych wiasciwy dla praktyki zawodowe;.
P K02 Studen't. prezent.uje pqstawg $wiadomosci wlasnej podatnosci na stres, swoich stylow i K KOS
- strategii radzenia sobie z nim. -
V. TRESCI KSZTALCENIA
Odniesienie do
% g : przedmiotowych
Lp. O EzRn efektéw uczenia
sie
Istota stresu. P_WO01
T1 Kiedy mozemy moéwi¢ o stresie. Stres a emocje, frustracja i1 kryzys. Stres P_ W02
psychologiczny i psychologia stresu. Przedmiotowe i podmiotowe ujgcie stresu. P W03
Biologia stresu. P_U01
T2 Biologiczny mechanizm stresu. Biologiczne roznice w reakcjach na pozytywne P_U02
wyzwanie i zagrozenie. Energia przystosowania. P_U03
T3 Przyczyny stresu. P_Uo4

P_UO5




Stresujagce wydarzenia zyciowe. Stresory i sytuacje trudne. Frustracja i niemozno$¢
poradzenia sobie. Oceny i interpretacje. Utrata zasobow osobistych. P KOl

D10




Dzialania wobec stresu - obrona i atak.
Podejscie kliniczne do mechanizméw obronnych. Podej$cie pragmatyczne strategie

T4 adaptacyjne. Podejécie personologiczne, style radzenia sobie ze stresem. Granice
pojecia i kryteria klasyfikacji radzenia sobie ze stresem. Efekty dziatan wobec stresu
jego skuteczno$é i1 koszty. Trening umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
Nastepstwa stresu.

T5 Zdrowotne nastgpstwa stresu. Wczesne, bezposrednie nastgpstwa stresu. Pozne
(odlegte) nastepstwa stresu.

T6 Oblicze stresu.

Wymiar stresu indywidualny. Dobry stres. Patologia stresu.

7 Spoteczny kontekst stresu.

Wsparcie spoteczne w stresie. Spoteczne uwarunkowania stresu.

TS Pomiar w psychologii stresu.

Pomiar stresu. Pomiar radzenia sobie ze stresem.

VI. METODY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Forma zaje¢é, Kategoria weryfikowanych
w ramach Metoda weryfikacji —-WLASCIWE WYBRAC efektow uczenia si¢:
ktorej Egzamin pisemny, egzamin ustny, kolokwium, projekt, prezentacja, wiedza, umiejetnosci,
weryfikowan referat, esej inne kompetencje spoleczne
y jest EU WLASCIWE WYBRAC
L . Aktywno$¢ merytoryczna, aktywno$¢ studenta na zajeciach, prezentacja, Wiedza, umiejgtnoscei,
Cwiczenia : :
projekt kompetencje spoteczne

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU wskaza¢ wlasciwe

Zaliczenie ¢wiczen na podstawie pozytywnej oceny z prezentacji tematu, projektu, a takze aktywno$ci merytorycznej studenta.

VII. KRYTERIA OCENY OSIAGNIETYCH EFEKTOW KSZTALCENIA

bardzo dobry (5.0) — 91 -100 %
dobry plus (4.5) — 81 -90 %

dobry (4.0) — 71 — 80 %
dostateczny plus (3.5) - 61 —-70 %
dostateczny (3.0) - 51 — 60 %
niedostateczny (2.0) — ponizej 50 %

VIII. NAKEAD PRACY STUDENTA — WYMIAR GODZIN I BILANS PUNKTOW ECTS

Obciazenie studenta

Rodzaj aktywnoSci

ECTS Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

1.Udzial w zajg¢ciach z bezposrednim udzialem nauczyciela akademickiego i
studentow dydaktycznych (wyklady, ¢wiczenia, konwersatoria, projekt, 34 23
laboratoria, warsztaty, seminaria) —- SUMA godzin — z punktu II
W tym
1.1..Udzial w zajeciach z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego i 30 20
studentow
1.2..Egzaminy/zaliczenia - liczba godzin 1 1
1.3..Udziat w konsultacjach - liczba godzin 3 2




2.— Indywidualna praca wlasna studenta - liczba godzin —

Projekt / esej / studium przypadku / zadanie praktyczne, samodzielne 16 27
przygotowanie si¢ do zaje¢, egzamindw, zaliczen

Sumaryczne obcigzenie pracq studenta (25h = 1 ECTS) SUMA godzin i

ECTS 50 h=2 ECTS 50 h=2 ECTS

IX. LITERATURA PRZEDMIOTU ORAZ INNE MATERIALY DYDAKTYCZNE

Literatura podstawowa przedmiotu:
Heszen, 1. (2014). Psychologia stresu. Wydawnictwo Naukowe PWN.
Hobfol, S. E. (2006). Stres, kultura i spolecznosé¢. Psychologia i filozofia stresu. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Zimbardo, P.G., Johanson R.L., McCann V. (2014). Psychologia. Kluczowe koncepcje T. 5. Czlowiek i jego srodowisko.
Wydawnictwo Naukowe PWN.

Literatura uzupehiajaca przedmiotu:
Albisetti, V.,(2000). Trening autogeniczny dla spokoju psychosomatycznego. Wydawnictwo JEDNOSC.

Carson, R., Butcher J., Mineka S. (2006). Psychologia zaburzen. Czlowiek we wspolczesnym swiecie. Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

Gmitrzak, D. (2011). Pokonaj stres dzigki technikom relaksacji. Wydawnictwo Samo Sedno Edgard.
Losiak, W. (2008). Psychologia stresu. Losgraf.
S¢k, H. (2013). Wsparcie spoleczne, stres i zdrowie. Wydawnictwo Naukowe PWN.

Inne materialy dydaktyczne:
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