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Program studiow

9 174 12 2

Liczba miesiecy nauki Liczba godzin zaje¢ Liczba zjazdéw Liczba semestréow
Psychologia pozytywna - wprowadzenie (16 godz.)

= Zajecia wprowadzajgce w tematyke studidw, majace na celu osadzenie w kontekscie psychologii
pozytywnej, na tle innych obszaréw psychologii oraz wyzwan wspétczesnego Swiata (depresja,
samotnos¢, globalizacja, nowe technologie, zdrowie, stres).

= Przedstawione zostang podstawowe koncepcje szczescia, optymizm i pesymizm jako styl
wyjasniania zdarzen oraz rozwéj psychologii pozytywnej jako jednego z najbardziej dynamicznie
rozwijajacych sie obszaréw psychologii XXI wieku.

= Przyblizone zostang pojecia: wyuczona bezradnos¢, flow - zaangazowanie, eudajmonizm -
hedonizm, kotowrét hedonistyczny.

Pozytywne emocje - pozytywnosc¢ (14 godz.)

= Celem zaje( jest przedstawienie biologicznych i psychospotecznych uwarunkowan psychologii
emocji na gruncie psychologii pozytywnej, ze szczegélnym uwzglednieniem wptywu emocji
pozytywnych na procesy poznawcze.

= Uczestnicy poznajg role i wptyw emocji pozytywnych na wazne obszary zycia, tj. zdrowie, nauke,
sukces (teoria poszerzania prof. Barbary Fredrickson).

Dobrostan - uwarunkowania i konsekwencje (14 godz.)

= Celem zajec jest zapoznanie uczestnikéw z elementami konstruktu dobrostanu wedtug psychologii
pozytywnej (model PERMA prof. Martina Seligmana), jego znaczeniu dla poprawy jakosci zycia
oraz optymalnego funkcjonowania w znaczeniu jednostkowym i spotecznym.

= Uczestnicy poznajg gtéwne badania i teorie dotyczgce optymalizacji dobrostanu - well being
(poczucie wtasnej wartosci, odpornos¢ psychiczna).

Pozytywne relacje - spoteczny kontekst dobrostanu. Komunikacja pozytywna
(16 godz.)

= Celem zaje¢ jest przedstawienie biologicznych i psychologicznych podstaw relacji oraz ich wptywu
na zdrowie psychiczne i fizyczne, jakos¢ zycia - w oparciu o bogaty materiat badawczy, jakiego
dostarcza psychologia pozytywna oraz WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia).

Inteligencja emocjonalna (16 godz.)

= Celem zajec jest zapoznanie uczestnikdw z pojeciami i rolg inteligencji emocjonalnej (IE) wedtug P.
Saloveya i J.D. Mayera, ze szczegdlnym uwzglednieniem roli pozytywnego myslenia (nadzieja,
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optymizm, poczucie wtasnej wartosci, poczucie sensu, empatia) w obszarze motywacji jako
jednego z waznych aspektéw IE (nowa teoria inteligencji wedtug Martina Seligmana).

= Celem zajec jest réwniez rozwijanie Swiadomosci wtasnych kompetencji z zakresu inteligencji
emocjonalnej, a wiec zdolnosci do rozpoznawania, rozumienia i regulacji emocji.

Odpornos¢ psychiczna, ksztattowanie sit i cnot charakteru (16 godz.)

» Celem zajec jest poznanie osobowosciowych uwarunkowah optymalnego funkcjonowania i
doswiadczania szczesScia oraz mozliwosci ich rozwijania w oparciu o strategie i narzedzia, jakich
dostarcza psychologia pozytywna, ze szczegélnym uwzglednieniem odpornosci psychiczne;.

* Uczestnicy zdobedga oraz pogtebig swiadomos¢ wtasnych mocnych stron oraz poznajg praktyczne
sposoby rozwijania odpornosci psychiczne;j.

Pomiar szczescia - metody badawcze (8 godz.)

* Celem zajec jest zapoznanie uczestnikow z podstawowymi narzedziami psychometrycznymi pomiaru
szczescia, ich ztozonoscia i problemami, jakich przysparzaja.

* Poznaja najbardziej znane testy pomiaru szczescia - Skala Satysfakcji z Zycia ( Satisfaction With Life
Scale E. Dienera) oraz kwestionariusza do pomiaru mocnych stron charakteru (Values in Action)
Peterson/Seligman.

* Uczestnicy przeprowadza wtasny test pomiaru szczescia w celu poszerzenia swiadomosci wtasnych
zasobow.

Interwencje pozytywne - nastawienie na rozwdj (12 godz.)

* Celem zajec jest zapoznanie z najnowszymi technikami oraz narzedziami zwiekszania poziomu
optymalnego funkcjonowania, a takze zapoznanie uczestnikéw z koncepacjg nastawienia na rozwdj prof.
Carol Dweck oraz praktyka stosowania ww. narzedzi w obszarze nauki, zdrowia i rozwoju osobistego.

* Uczestnicy poznajg czym sga: trening dobrostanu, AIM, styl wyjasniania - optymizm, pesymizm.

Psychologia pozytywna w edukacji (16 godz.)

* Celem zajec jest przedstawienie teorii psychologii pozytywnej oraz wynikéw badan, majgcych kluczowe
znaczenie dla nauki, edukacji, rozwoju osobistego (koncepcja nastawienia na rozwéj Carol Dweck).
* Uczestnicy poznajg narzedzia psychologii pozytywnej w obszarze edukacji - tutoring, mentoring.

Psychologia pozytywna zdrowia - zarzadzanie zasobami zdrowotnymi (16 godz.)

» Celem zajed jest przedstawienie najnowszych koncepcji dotyczacych zdrowia jako zasobu
(Salutogeneza - model Aarona Antonovsky'ego ) oraz jego powigzania z psychologia pozytywng zdrowia
(biologia optymizmu) oraz promocja zdrowia i profilaktykg w kontekscie definicji zdrowia wedtug WHO.

* Uczestnicy zapoznaja sie z wynikami najnowszych badan, dotyczacymi wptywu pozytywnych emocji na
psychiczny i fizyczny dobrostan, a w szczegdlnosci wptywu optymistycznego nastawienia na stres,
depresje, tolerancje na bél, uktad immunologiczny, choroby uktadu krazenia, dtugos¢ zycia (zarzadzanie
stresem).
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Psychologia pozytywna w pracy i biznesie - kultura dobrostanu (16 godz.)

* Celem zajec jest zapoznanie z wyzwaniami wspotczesnych organizacji oraz menedzeréw XXI wieku, a
takze z wynikami najnowszych badan, dotyczacymi wptywu pozytywnych emocji, relacji oraz pozytywnej
komunikacji i kultury firmy na jakos¢, a nawet efektywno$¢ w pracy (produktywnos$¢), oraz poznanie
wyzwah menedzeréw XXI wieku.

» Uczestnicy poznajg narzedzia i zaproponujg wtasne projekty wdrazania dobrostanu w pracy - lider
budowania szczescia w organizacji.

Coaching i rozwdj osobisty - zastosowanie idei psychologii pozytywnej (8 godz.)

* Celem zajec jest poznanie gtéwnych postulatéw psychologii pozytywnej i coachingu oraz ich
wzajemnych inspiracji.

* Uczestnicy poznajg podstawowe modele pracy coacha, skoncentrowanej na pozytywnie
sformutowanym celu i zasobach (Model GROW i SMART).

* Uczestnicy sformutujg wtasne cele zawodowe oraz poznajg podstawowe narzedzia coachingowe, a
takze mozliwosci ich wykorzystania w obszarze osobistym i zawodowym.

Seminarium (6 godz.)
» Konsultacje z promotorem dotyczace przygotowania projektu zaliczeniowego.
Forma zaliczenia

* Projekt indywidualny
* Prezentacja projektu
* Obrona projektu
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