KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0919.4.ZP2.D.TRSZS
Nazwa przedmiotu polskim Trening radzenia sobie ze stresem
w jezyku angielskim Stress coping training

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 Wyktady, ¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé Sale dydaktyczne UJK

3.3. Forma zaliczenia zaje¢ Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Dyskusja wielokrotna (grupowa) (DG)

Uczenie aktywizujace-analiza przypadkow (AP)
Objasnienie (OB); Cwiczenie umiej¢tnosci

3.5. Wykaz podstawowa 1. Rotger I. Podr¢cznik antystresowy na kazda sytuacje. Zbior
literatury najskuteczniejszych porad i ¢wiczen umystowych na codzienny

stres. Wiedza i Praktyka, Warszawa, 2018

2. Gmitrzak D. Trening relaksacji. Samo Sedno, Warszawa, 2017

3. Gmitrzak D. Pokonaj stres dzieki technikom relaksacji. Samo Sedno,
Warszawa, 2022

uzupelniajaca 1. Schiraldi G. R. Jeste$ kim$ wiecej, niz myslisz. Przegon chmury
samokrytyki i odkryj swoja wrodzong wartos¢. GWP, Gdansk 2021

2. Christopher Germer Ch. , Neff K. Samowspotczucie wykorzystaj
techniki uwaznosci aby zaakceptowac siebie i zbudowac
wewngtrzng site. GWP, Gdansk 2022

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyklad:

Cl. Zapoznanie studenta z réznorodnymi technikami relaksacyjnymi: techniki §wiadomego oddychania, trening
autogenny Schultza, relaksacj¢ Jacobsona, trening uwazno$ci (mindfulness), wizualizacjg¢, koherencj¢ serca oraz
muzykoterapig.

Cwiczenia:

C1. Student pozna efekty stosowania réznych form relaksacji i redukcji przezywanego stresu

4.2. TreSci programowe (7 uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady:

1. Treningu relaksacji jako uzupenienie konwencjonalnych sposobow leczenia stresu, bezsennos$ci, depresji czy
stanow lekowych wynikajacych z zycia w ciagglym napigciu

2. Techniki relaksacji jako skuteczna metoda przywracania wewngtrznej rownowagi i dobrego samopoczucia a takze
jako metoda na znoszenie dolegliwosci bélowych pochodzenia psychosomatycznego.

3. Techniki uwazno$ci jako zrédto wewngtrznej sity

Cwiczenia :

1. Relaksacja - sztuka odpuszczania kontroli umystu.

2. Skuteczne techniki utatwiajace osiggniecie spokoju, takie jak praca z cialem i umystem, zarzadzanie energia
zyciowa, zmiana nawykow 1 przekonan oraz pozytywne myslenie.

3. Techniki wizualizacji w zZyciu codziennym

4. Umiejetnos$ci regeneracji i pracy wewnetrznej oraz samo$wiadomosci

5. Praca z wlasnymi mys$lami i przekonaniami jako oddzialywanie w zakresie budowania poczucia wiasnej
wartosci i skutecznosci.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
= . . . kierunkowych
D
< Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia

sie
w zakresic WIEDZY:
WOo1 posiada poglebiona wiedz¢ na temat technik relaksacyjnych: techniki §wiadomego | ZP2A W09
oddychania, trening autogenny Schultza, relaksacj¢ Jacobsona, trening uwaznosci
(mindfulness), wizualizacje¢, koherencj¢ serca oraz muzykoterapig.
W02 |zna i rozumie znaczenie wewnetrznej rOwnowagi oraz wewngtrznej sity w radzeniu sobie
ze stresem
w zakresice UMIEJETNOSCI:
U01 | potrafi zastosowac¢ odpowiednie techniki relaksacji w sytuacji odczuwanego stresu ZP2A U06
U02 | umie wykorzysta¢ techniki uwaznosci w celu regeneracji i wzmocnienia samoswiadomosci
oraz budowania poczucia wtasnej wartosci i skutecznosci
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 |zna poziom wlasnych kompetencji i jest gotow do korzystania z poznanych skutecznych | ZP2A K01
metod i technik ulatwiajacych osiagnigcie spokoju, poprzez pracge z cialem i umyslem,
zarzadzanie energia zyciowa, zmiang nawykow i przekonan oraz stosowania pozytywnego
myslenia w celu uwolnienia si¢ od napiecia i stresu.
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
Inne
. ., 7 k' ? %
Efekty Egzamin Kolokwium®* Proiekt* Aktywnos¢ Praca Praca l(]]a i‘ees{ _
. ustny/pisemny* ) na zajeciach* wlasna* W grupie* p-
przedmiotowe stosowany w
(symbol) e-learningu
Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wicC wicC wicC wicC wicC wicC w:C
w01 x
w02 x
uol1 X X
uo02 X X
K01 X X

*niepotrzebne usunqgé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢

For-m'a Ocena Kryterium oceny
zajec

3 61-68%. Opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi chaotyczne,
konieczne pytania naprowadzajace.

- 3,5 |69-76%. Opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi

< usystematyzowane, wymaga pomocy nauczyciela.

§ 4 77-84%. Opanowanie tre$ci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi

= usystematyzowane, samodzielne. Rozwigzywanie probleméw w sytuacjach typowych

E‘ 4,5 |85-92%. Zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o podane
piSmiennictwo uzupehiajace. Rozwigzywanie problemoéw w sytuacjach nowych i ztozonych

5 93-100%.Zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy Ww oparciu o
samodzielnie zdobyte naukowe zrddta informacji.

3 61-68%. Opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi chaotyczne,
konieczne pytania naprowadzajace. Przygotowanie prezentacji w sposob $wiadczacy o poprawnym
potraktowaniu tematu

% 3,5 |69-76%. Opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
- usystematyzowane, wymaga pomocy nauczyciela. Przygotowanie prezentacji w sposob $wiadczacy o
'g poprawnym potraktowaniu tematu.
S 4 77-84%. Opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
E usystematyzowane, samodzielne. Rozwigzywanie probleméw w sytuacjach typowych.
Przygotowanie prezentacji w sposob $§wiadczacy o dobrym potraktowaniu tematu
4,5 |85-92%. Zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o podane
pis$miennictwo uzupetniajace. Rozwigzywanie probleméw w sytuacjach nowych i zlozonych.




Przygotowanie prezentacji w sposob $wiadczacy o wnikliwym potraktowaniu tematu.

93-100%.Zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy Ww oparciu o
samodzielnie zdobyte naukowe zrodta informacji. Przygotowanie prezentacji w sposob $§wiadczacy

o wnikliwym potraktowaniu tematu.

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie
. studenta
Kategoria Studia

i stacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 40
/GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w wyktadach* 15
Udzial w éwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach* 25
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 35
Przygotowanie do wyktadu* 10
Przygotowanie do egzaminu/kolokwium* 10
Zebranie materialow do projektu, kwerenda internetowa* 5
Opracowanie prezentacji multimedialnej* 10
£ACZNA LICZBA GODZIN 75
PUNKTY ECTS za przedmiot 3

*niepotrzebne usungé

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




