KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0919.4.ZP2.A.ZSWC
Nazwa przedmiotu polskim Zarzadzanie sobg w czasie
w jezyku angielskim Time management

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Zdrowie Publiczne

1.2. Forma studiéw Stacjonarne

1.3. Poziom studiéw Studia drugiego stopnia magisterskie
1.4. Profil studiéow* Ogolnoakademicki

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr n. o zdr. Mirostawa Tekiel

1.6. Kontakt miroslawa.tekiel @ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy polski

2.2. Wymagania wstepne* brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé Cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé Sale dydaktyczne UJK

3.3. Forma zaliczenia zaje¢ Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Cwiczenia: dyskusja wielokrotna (grupowa), uczenie aktywizujace-analiza

postaw, zjawisk, przypadkow; objasnienie

3.5. Wykaz podstawowa 1. Gajewska P. Jak zarzadzac soba w czasie. Od mozliwosci
literatury 2. do rzeczywistosci. Difin, Warszawa 2022
3. Kozyra B. Zarzadzanie soba. Zrozum siebie i zrealizuj. MT Biznes.
Warszawa 2015
uzupelniajaca 1. Jagieta J. Jak lepiej rozumiec siebie i innych Analiza transakcyjna
dla mtodych. Difin, Warszawa 2023
2. Peczko B. Autocoaching dla kazdego. Helion, Gliwice 2023

4. CELE, TRESCII EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)
Cwiczenia:
Celem przedmiotu jest poznanie przez studenta sposobow zarzadzania wlasng osobg w czasie pracy zawodowej oraz
poza nig. Poznanie schematéw i determinantdw wspierajacy rozwoj osobisty. Ksztaltowanie umiejetnosci
organizowania i planowania podziatu czasu pomiedzy rézne czynnos$ci. Konfrontacja studenta z wtasnymi zasobami
i ograniczeniami w zarzadzaniu soba w czasie.

Tre$ci programowe (7 uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia:

Pojmowanie czasu i zarzadzanie czasem.
Znaczenie rytmu biologicznego czlowieka.
Prokrastynacja.

Metody i techniki zarzadzania czasem.
Planowanie — metoda PERT.

Alokacja czasu.

Narzedzia zarzadzania samym soba.

Nk -

1.1. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
kierunkowych
efektow uczenia
sie

Efekt

Student, ktory zaliczyl przedmiot

w zakresie UMIEJETNOSCI:

UO1 |posiada i doskonali umiejetnos¢ wypracowania nowych schematow dzialania, | ZP2A UO1
integrowania wiedzy teoretycznej z praktyka, interpretujac i opisujac zjawisko ZP2A UO08
i znaczenie zarzadzania wlasna osobg w czasie pracy zawodowej oraz poza nia.

U02 | posiada umiej¢tnosci wypracowania nowych nawykow i przekierowania dziatan z tych
najmniej skutecznych, ograniczajacych 1 nie wspierajacych rozwoju, na te najbardziej
pozadane i stanowigce korzystne zasoby pozwalajace realizowaé rozwdj osobisty

1 wspotdziatanie z otaczajacym Srodowiskiem zawodowym i Zycia osobistego.



https://www.medicon.pl/autocoaching-dla-kazdego/34077

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

KO1 | potrafi whasciwie formutowaé schematy i determinanty wspierajace rozwdj osobisty ZP2A K03

K02 |jest gotoéw do dostrzegania czynnikéw wptywajacych na zarzadzanie czasem

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢

Sposob weryfikacji (+/-)

Inne? np.
Efekty Egz:ilmin Kolokwium®* Projekt* Aktywx.los’é Praca Pracz.l test -

. ustny/pisemny* na zajeciach* wlasna* W grupie* stosowany w

p rze;gg’l;g;owe e-learningu

Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé

wici.|\wiCci ..\ wiCi..|\wiCci.|wiCi{..|\|wWiCi.|Wi|C

Uo1 + + +
uo02 + + +
uo3 + + +
K01 + + +

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia si¢

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 uboga analiza postaw i przypadkéw zwigzanych z charakterystyka najwazniejszych zagadnien
z zarzadzania wlasng osoba w czasie pracy zawodowej
3,5 |poprawna analiza postaw i przypadkow zwigzanych z charakterystyka najwazniejszych zagadnien
% z zarzadzania wlasng osobg w czasie pracy zawodowej organizacja pracy w grupie
et 4 dobra analiza poprawna analiza postaw 1 przypadkéw zwiazanych z charakterystyka
§ najwazniejszych zagadnien z zarzadzania wtasng osoba w czasie pracy zawodowej
) 4,5 |Bardzo dobra analiza poprawna analiza postaw 1 przypadkéw zwigzanych z charakterystyka
E najwazniejszych zagadnien z zarzadzania wtasng osoba w czasie pracy zawodowej
5 wykraczajaca poza prezentowany material poprawna analiza postaw i przypadkow zwigzanych
z charakterystyka najwazniejszych zagadnien z zarzadzania wtasng osoba w czasie pracy zawodowej
+ aktywnos$¢ w trakcie dyskusji grupowej

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKLEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie
. studenta
Kategoria Studia

i stacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 20
/GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach* 20
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 5
Przygotowanie do ¢wiczen, konwersatorium, laboratorium* 5
LACZNA LICZBA GODZIN 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




