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	Nazwa kierunku kształcenia: PSYCHOLOGIA

	Dziedzina nauk społecznych; dyscyplina: Psychologia

	Rodzaj przedmiotu: 
	Warsztat

	Prowadzący: 

	Poziom studiów: studia jednolite magisterskie (7 PRK)

	Profil kształcenia: Praktyczny

	Nazwa podstawowej jednostki organizacyjnej uczelni prowadzącej kierunek: 
Wydział Psychologii

	Nazwa przedmiotu kształcenia: Psychologia Stresu 

	Cele kształcenia:
C1 Pogłębienie wiedzy dotyczącej psychofizjologicznych mechanizmów stresu oraz współczesnych modeli teoretycznych wyjaśniających reakcje stresowe i odporność psychiczną, wraz z analizą metod pomiaru stresu i radzenia sobie ze stresem.
C2 Rozwijanie umiejętności konceptualizacji procesu radzenia sobie ze stresem oraz doboru i stosowania adekwatnych metod interwencji psychologicznych z uwzględnieniem wyników pomiaru stresu i różnic indywidualnych.
C3 Kształtowanie kompetencji w zakresie krytycznej analizy badań empirycznych oraz oceny skuteczności strategii redukcji stresu i regulacji emocji, z uwzględnieniem zasad etyki zawodowej i odpowiedzialności psychologa.

	Przedmiot wprowadzający: Psychologia kliniczna, Psychologia ogólna: emocje i motywacje.


	Wymagania wstępne w zakresie wiedzy, umiejętności i kompetencji:  Student powinien posiadać podstawową wiedzę z obszarów psychologii klinicznej i psychologii emocji oraz wykazywać gotowość do pracy warsztatowej w zgodzie z zasadami etyki.


	Metody kształcenia:
Mk1 Dyskusja 
Mk2 Analiza literatury przedmiotu
Mk3 Laboratoria (analiza technik diagnostycznych, praca w grupach, case study)


	Program kształcenia (treści nauczania)


	Warsztat:
1. Podstawy psychologii stresu
Stres w perspektywie biologicznej, psychologicznej i społecznej na przykładzie Teorii Zachowania Zasobów Hobfola oraz Ogólnego Zespołu Adaptacyjnego Selye’ego. Analiza funkcji stresu, jego kosztów i konsekwencji. Omówienie wyników badań nad skutkami chronicznego obciążenia oraz sposobów pomiaru stresu, wykorzystując DASS-21 oraz Skalę Odczuwanego Stresu PSS-10.
2. Źródła stresu i znaczenie oceny poznawczej
Rola interpretacji sytuacji w powstawaniu stresu na przykładzie transakcyjnej teorii stresu i radzenia sobie Lazarusa i Folkman. Czynniki nasilające lub zmniejszające obciążenie: cechy sytuacji, zasoby osobiste, umiejętności regulacyjne i predyspozycje. 
3. Strategie oparte na działaniu w radzeniu sobie ze stresem
Strategie reagowania ukierunkowane na podejmowanie działań, planowanie i organizowanie zachowania w sytuacjach obciążających. Praca nad sposobami aktywnego wpływania na sytuację i budowania poczucia sprawczości.
4. Strategie oparte na emocjach w radzeniu sobie ze stresem i pomiar radzenia sobie
Strategie regulowania emocjonalnej reaktywności, redukowania napięcia oraz wspierania adaptacyjnych sposobów przeżywania sytuacji trudnych. Praca nad elastycznością emocjonalną i zrozumieniem własnych emocjonalnych stylów reagowania. Diagnoza stylów radzenia sobie poprzez COPE i Mini-COPE.
5. Przegląd treningów radzenia sobie ze stresem
Różnica między pojedynczą interwencją a programem szkoleniowym. Planowanie oddziaływania w oparciu o dowody naukowe. Przykłady dobrych praktyk oraz omówienie metod terapeutycznych w redukcji stresu, w tym m.in. treningu autogennego, treningu relaksacji Jacobsona, mindfulness oraz biofeedbacku oddechowego/HRV. Ćwiczenia, praca grupowa i prezentacja.

	Literatura podstawowa:
1. Heszen, I. (2016). Psychologia stresu: Korzystne i niekorzystne skutki stresu życiowego. Wydawnictwo Naukowe PWN.
2. Juczyński, Z., Ogińska-Bulik, N. (2009). Narzędzia pomiaru stresu i radzenia sobie ze stresem. Pracownia Testów Psychologicznych.
3. Makara-Studzińska, M., Tyburski, E., Załuski, M., Adamczyk, K., Mesterhazy, J., Mesterhazy, A. (2022). Confirmatory factor analysis of three versions of the Depression Anxiety Stress Scale (DASS-42, DASS-21, and DASS-12) in Polish adults. Frontiers in Psychiatry, 12, 770532. https://doi.org/10.3389/fpsyt.2021.770532.

	Literatura uzupełniająca:
1. Bernat, A., Krzyszkowska, M. (2017). Znaczenie i sposoby wykorzystania psychospołecznych zasobów zaradczych w ujęciu S. E. Hobfolla. Studia Paradyskie, 27, 255–278.
2. Hobfoll, S. E. (2006). Stres, kultura i społeczność: Psychologia i filozofia stresu (tłum. M. Kacmajor). Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne.
3. Skalski, S. (2018). Choroba jako źródło stresu: Wybrane koncepcje stresu psychologicznego i radzenia sobie ze stresem. W K. Pujer (red.), Humanistyka i nauki społeczne: Doświadczenia, konteksty, wyzwania (s. 11–21). Exante. 

	Sposoby oceny (f – formująca, p – podsumowująca): 
F1 – Ocena aktywności studenta podczas zajęć 
P1 – Ocena prezentacji grupowej oraz projektu praktycznego

	Forma zajęć
	Warunki zaliczenia zajęć

	Ćwiczenia
	1. Aktywność podczas zajęć (40%) – F1
Ocena obejmuje:
udział w dyskusjach i zadaniach grupowych,
zaangażowanie w ćwiczenia praktyczne, symulacje i analizy przypadków,
przygotowanie do zajęć oraz wykorzystywanie omawianych treści w pracy warsztatowej.

2. Prezentacja grupowa (1–3 osoby) – projekt praktyczny (60%) – P1
Każda grupa przygotowuje prezentację dotyczącą wybranej techniki radzenia sobie ze stresem. Prezentacja powinna zawierać:
· Tło teoretyczne – rzetelne przedstawienie podstaw naukowych wybranej metody.
· Ustrukturyzowany harmonogram ćwiczeń – pokaz zastosowań praktycznych w formie krótkiego treningu.
· Dowody naukowe na skuteczność interwencji – omówienie wyników badań, metaanaliz, przeglądów systematycznych lub innych wiarygodnych źródeł.
· Element praktyczny – krótkie przeprowadzenie fragmentu ćwiczenia z grupą.
Kryteria merytoryczne oceny prezentacji:
· poprawność merytoryczna i odniesienie do współczesnej literatury,
· umiejętność syntezy wiedzy i krytycznego myślenia,
· jakość przygotowania materiałów dydaktycznych,
· jasność przedstawienia treści i przeprowadzenia ćwiczenia,
· współpraca w grupie i podział ról.

Warunkiem zaliczenia warsztatu jest:
· minimum 80% obecności,
· aktywny udział w zajęciach,
· wykonanie prezentacji grupowej zgodnie z kryteriami,
· terminowe oddawanie zadań cząstkowych (jeśli prowadzący takie wprowadzi).
	

	Efekty uczenia się 

	Symbol efektu uczenia się
	Opis efektu uczenia się
	Odniesienie efektu do efektu kierunkowego

	E1_W
	Samodzielnie rozstrzyga problemy poprawnościowe i stylistyczne, uzasadniając decyzje w oparciu o źródła normatywne oraz analizę uzusu (w tym kwerendy słownikowe i korpusowe).
	K_W21

	E1_U
	Redaguje i koryguje teksty (ortografia, interpunkcja, leksyka, styl), dbając o komunikatywność i stosowność; potrafi wskazać typowe błędy i zaproponować adekwatne poprawki.
	K_U04

	E1_K
	Wykazuje dbałość o kulturę języka w praktyce zawodowej i życiu publicznym; przyjmuje odpowiedzialność za jakość i etyczne konsekwencje komunikatu.
	K_K02

	Tabela odniesień efektów uczenia się do celu kształcenia, treści nauczania, metod kształcenia i sposobów oceny

	Symbol efektu uczenia się
	Odniesienie danego efektu do efektu kierunkowego
	Odniesienie danego efektu do celu kształcenia
	Odniesienie danego efektu do treści kształcenia (nauczania)
	Odniesienie danego efektu do metod kształcenia
	Odniesienie danego efektu do sposobów oceny

	E1_W
	K_W21
	C1-C3
	Ć1-Ć15
	Mk1-Mk4
	F1,P1

	E1_U
	K_U04
	C1-C3
	Ć10-Ć15
	Mk1-Mk4
	F1,P1

	E1_K
	K_K02
	C1-C3
	Ć1-Ć15
	Mk1-Mk4
	F1,P1

	Formy zajęć i punkty ECTS

	Forma zajęć
	Forma aktywności studenta
	Średnia liczba godzin na zrealizowanie aktywności

	
	
	na studiach stacjonarnych
	na studiach niestacjonarnych

	Wykład
	Kontakt z nauczycielem akademickim
	
	

	Ćwiczenia
	
	40
	20

	Seminarium
	
	
	

	Praktyka studencka
	
	
	

	Lektorat
	
	
	

	Konwersatorium
	
	
	

	Wykład monograficzny
	
	
	

	Konsultacje
	
	8
	8

	Praca własna studenta
	Czytanie wskazanej literatury
	32
	52

	
	Rozwiązywanie zadań i problemów
	
	

	
	Przygotowanie projektu/prezentacji/referatu
	
	

	
	Przygotowanie sprawozdania z wykonanych ćwiczeń
	
	

	
	Przygotowanie się do zaliczenia
	
	

	
	Przygotowanie się do egzaminu 
	20
	20

	
	Inne (jakie?)………..
	
	

	Sumaryczna liczba godzin
	100
	100

	Liczba punktów ECTS
	4
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