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Opis kursu (cele ksztatcenia)

Wiedza: Celem kursu jest przekazanie studentom wiedzy na temat zagadnien zwigzanych z psychologig
pozytywng. Kurs prezentuje najwazniejsze teorie i badania z zakresu psychologii pozytywnej —
wspotczesnego, psychologicznego nurtu, ktérego ustalenia majg zastosowanie w wielu dziedzinach zycia
osobistego i kulturowo-spotecznego. Zapoznajgc sie z nimi, student zdobywa wiedze na temat zatozen,
specyfiki i celéw psychologii pozytywnej.

Umiejetnosci: Student rozwija umiejetnos¢ myslenia w kategoriach psychologii pozytywnej, a takze
wykorzystywania jej osiggnie¢ do projektowania i wdrazania dziatan na rzecz podnoszenia jakoSci
ludzkiego zycia.

Kompetencje spoteczne: Student poznaje narzedzia, dzieki ktérym pomaga innym lepiej poznaé¢ siebie
i zwiekszy¢ poziom dobrostanu psychicznego réznych grup spotecznych.

Warunki wstepne

Wiedza z zakresu psychologii ogdlnej, w szczegd6lno$ci psychologii osobowo$ci oraz
Wiedza emocji i motywaciji. Znajomos$¢ prawidtowosci rozwoju cztowieka w dorostosci.
Znajomos$¢ réznorodnych koncepcji zdrowia psychicznego oraz ich zatozen.

Rozumienie mechanizméw rzadzacych ludzkim funkcjonowaniem psychicznym

i rozwojem, zwtaszcza emocjonalno-motywacyjnym, takze w szerokim, kulturowym
kontekscie. Identyfikowanie roznych idei zdrowia psychicznego oraz rozumienie ich
konsekwenciji.

Umiejetnosci

Kursy



Efekty uczenia sie

Wiedza

Umiejetnosci

Kompetencje
spoteczne

Efekt uczenia sie dla kursu Odn|<T(si,(|aer3|r<]ekg\<,)vyifﬁktow
W01 Student zna podstawowe zatozenia, metody i cele K_W01
psychologii pozytywnej.

W02 Student zna i rozumie idee zdrowia psychicznego, K_W09
dobrostanu, szczescia i satysfakcji z zycia prezentowane
w ramach psychologii pozytywne;.

W03 Student posiada wiedze o oddziatywaniach K_W10
interwencyjnych, terapeutycznych i doradczych zgodnych
z nurtem psychologii pozytywnej.

WO04 Student zna i rozumie koncepcje emocji i motywacji | K_W13
oraz funkcjonowania psychospotecznego prezentowane
w nurcie psychologii pozytywne;j.

o Odniesienie do efektow
Efekt uczenia sie dla kursu Kierunkowych
UO01 Student potrafi prezentowac i dyskutowaé zatozenia, | K_U02, K_U05
teoretyczne osiggniecia oraz aplikacje psychologii
pozytywne;.

U02 Student opisuje i wyjasnia problemy psychologiczne | K_U06
w kategoriach psychologii pozytywnej. Wykorzystuje te

kategorie do poddawania refleksji wiedzy potocznej

i medialnej.

U03 Student potrafi projektowaé procedury zmiany, K_U09, K_U10
majgce na celu podniesienie jakosci zycia
indywidualnego i spotecznego.

Odniesienie do efektow

Efekt uczenia sie dla kursu kierunkowych

K01 Student inicjuje i przeprowadza dziatania na rzecz K_KO03, K_K04
poprawy jakos$ci zycia.

K02 Student aktywnie ksztattuje swoje sity charakteru, K_KO02
wykorzystujgc je w celu poprawy jakosci zycia réznych
grup spotecznych.

K03 Student radzi sobie z problemami, rozwija siebie K_KO05
i wspiera rozwdj innych osob, wykorzystujgc wiedze
z zakresu psychologii pozytywnej.



Organizacja

Cwiczenia w grupach

Forma zajec Wykiad
23
W)
A K L S P E
Liczba godzin 30 15

45

Opis metod prowadzenia zajeé

Cwiczenia odbywajg sie w trybie stacjonarnym, wyktady — zdalnie w trybie synchronicznym za pomoca
platformy MS Teams.

Wyktad: wyktad interaktywny, prezentacje multimedialne, objasnienie

Cwiczenia: dyskusja grupowa, studium przypadku, éwiczenia indywidualne i grupowe, projekt indywidualny
lub grupowy, samoobserwacja i obserwacja, wizualizacja, burza mézgow

Formy sprawdzania efektéw uczenia sie
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W01 X X X X

W02 X X X X

W03 X X X X

W04 X X X X

uo1 X X X X

uo2 X X X X

uo3 X X X X

K01 X X X X

K02 X X X X

K03 X X X X

Zaliczenie kursu zalezy od obecno$ci na wykladach oraz uzyskania zaliczenia
z ¢wiczen. Zaliczenie z ¢wiczen student otrzymuje na podstawie obecnosci (wszystkie
obecnosci sg obowigzkowe, ewentualne nieobecnosci odrabiane sg poprzez

Kryteria oceny  wykonanie dodatkowego zadania) i aktywnos$ci na zajeciach, w tym pracy w grupach
oraz udzialu w dyskusjach na forum grupy. Ponadto konieczne jest zdobycie
wystarczajgcej liczby punktéw z projektu indywidualnego lub grupowego (min. 11 pkt
na 20).
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Przedmiot kierunkowy na studiach stacjonarnych jednolitych magisterskich

Uwagi kierunek: Psychologia

resci merytoryczne (wykaz tematow)

Wyktad (30 h):

©CoOoO~NOOOA~ WN PP

. Czym jest psychologia pozytywna? Wprowadzenie

. Czym jest dobre zycie? Dwa nurty: hedonizm i eudajmonizm

. Osobowos¢ cztowieka szczesliwego, cz. |

. Osobowos¢ cztowieka szczesliwego, cz. I

. Osobowos¢ cztowieka szczesliwego, cz. llI

. Metody badan w psychologii pozytywnej

. Czynniki warunkujgce dobre zycie: biologiczne, psychologiczne i kulturowo-spoteczne, cz. |
. Czynniki warunkujgce dobre zycie, cz. |l

. Psychologia pozytywna a zdrowie

. Kryzysy i trauma

. Mitos¢ i pozytywne relacje

. Szczescie rodzicielskie

. Dobrostan cyfrowy

. Psychologia pozytywna w praktyce cz. |
. Psychologia pozytywna w praktyce cz. Il

Cwiczenia (15 h):

1.

NO O~ WN

Pojecie szczescia

. Osobowos¢ cztowieka szczesliwego

. Coping w psychologii pozytywnej

. Jakos¢ zycia

. Pokocha¢ siebie: kreatywno$¢é, poczucie humoru i ,mys$lenie magiczne”

. Wady, cnoty kardynalne i dobre zycie — podej$cie hedonistyczne i eudajmonistyczne
. Czy szczescia i optymizmu mozna sie nauczy¢? — studium przypadku

Wykaz literatury podstawowej
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Bulchi, M. (2024). Digital well-being theory and research. New Media & Society, 26(1), 172-189.
https://doi.org/10.1177/14614448211056851

Czapinski, J. (2017). Psychologia szczes$cia. Warszawa: Scholar, czes¢ |, str. 17-80; czes¢ Il, str. 84-
202, 259-273, 297-318.

Gulla, B., Tucholska, K. (2007). Psychologia pozytywna: cele naukowo -badawcze i aplikacyjne oraz
sposob ich realizacji. Studia z psychologii w KUL, 14, 133-152.

Seligman, M. (2005). Prawdziwe szcze$cie. Poznan: Media Rodzina, cze$¢ Terminologia i teoria, s. 334-
337.
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. Carr, A. (2009). Psychologia pozytywna. Poznan: Zysk i S-ka.
. Czapinski, J. (2004) (red.). Psychologia pozytywna. Warszawa: PWN.
. Fredrickson, B.L. (2011). Pozytywnosc¢. Naukowe podejscie do emocji, ktére pomaga zmienic¢ jako$c

zycia. Poznan: Zysk i S-ka.

. Gulla, B., Tucholska, K. (2009). Psychologia pozytywna a zdrowie. Sztuka Leczenia, 3-4, 15-27.
. Kwiatek, P., Wilczewska, S. K. (2015). Czym jest, a czym nie jest psychologia pozytywna? Poszukiwanie

paradygmatu. Seminare, 36(4), 135-145.

. Linley, P. A., Joseph, S. (2007) (red.). Psychologia pozytywna w praktyce. Warszawa: PWN.
. Lyubomirsky, S. (2011). Wybierz szczescie. Naukowe metody budowania Zycia, jakiego pragniesz.

Warszawa: Laurum.

. Seligman, M. E. P. (2005). Prawdziwe szczeScie. Psychologia pozytywna a urzeczywistnienie naszych

mozliwosci trwatego spetnienia. Poznan: Media Rodzina.


https://doi.org/10.1177/14614448211056851

9.

Seligman, M. E. P. (2011). Petnia zycia. Nowe spojrzenie na kwestie szcze$cia i dobrego zycia. Poznan:
Media Rodzina.

10. Trzebinska, E. (2008). Psychologia pozytywna. Warszawa: Wydawnictwa Akademickie i Profesjonalne.
11. Tucholska, K., Gulla, B. (2007). Psychologia pozytywna — krytyczna analiza koncepcji. Studia

z psychologii w KUL, 14, 107-131.
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happiness? Emotion, 19(6), 1014-1022.

. Lambert, L., Passmore, H., Joshanloo, M. A. (2019). Positive psychology intervention program in

a culturally-diverse university: Boosting happiness and reducing fear. Journal of Happiness Studies,
20, 1141-1162.

10. Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well -

being. Journal of Personality and Social Psychology, 57, 1069-1081.

11. Seligman, M. (2018). PERMA and the building blocks of well-being. The Journal of Positive

Psychology, 13(4), 333-335.

Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Naktad Pracy Studenta)

Wyktad 30

Liczba godzin w kontakcie Konwersatorium, ¢wiczenia, laboratorium itd. 15

z prowadzacymi
Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzgcym

Lektura w ramach przygotowania do zaje¢ 20
Przygotowanie krotkiej pracy pisemnej lub referatu po 30
Liczba godzin pracy zapoznaniu sie z niezbedng literaturg przedmiotu
studenta bez kontaktu
z prowadzacymi Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany temat 30
(praca w grupie)
Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
Ogotem bilans czasu pracy 125

Liczba punktéw ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika 5



