KARTA PRZEDMIOTU (ZAJEC)

Kod przedmiotu (zajec): 0919.4.Z2P2.A.ZSWC

Nazwa przedmiotu (zajec) w jezyku polskim: Zarzadzanie soba w czasie
Nazwa przedmiotu (zajec) w jezyku angielskim: Time management

1. Usytuowanie przedmiotu (zajec) w systemie studiow

1.1. Kierunek studiow Zdrowie publiczne

1.2. Forma studiéw Stacjonarne/Niestacjonarne

1.3. Poziom studiéw
1.4. Profil studiow

Studia drugiego stopnia

Ogdlnoakademicki

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr Edyta Laurman Jarzabek

(zajed)
1.6. Kontakt

miroslawa.tekiel@ujk.edu.pl

2. Ogolna charakterystyka przedmiotu (zajec)

Polski
Podstawowa wiedza w zakresie organizacji pracy wtasnej oraz

2.1. Jezyk wyktadowy

2.2. Wymagania wstepne

postugiwanie sie technologiami informacyjnymi

3. Szczegoétowa charakterystyka przedmiotu (zajec)

. . Cwiczenia (C). Obecnoé¢ na zajeciach jest obowiazkowa
3.1. Forma zajec (€) I& J 3

3.2. Miejsce realizacji zaje¢

Sale dydaktyczne Uniwersytetu Jana Kochanowskiego

3.3. Forma zaliczenia zajec

Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

Cwiczenia: dyskusja wielokrotna (grupowa), uczenie aktywizujace-
analiza postaw, zjawisk, przypadkow; objasnienie

3.5.a. Wykaz literatury
podstawowej

1. Gajewska P. Jak zarzadza¢ sobg w czasie. Od mozliwosci do
rzeczywistosci. Difin, Warszawa, 2022.

2. Kozyra B. Zarzadzanie sobg. Zrozum siebie i zrealizuj. MT Biznes.
Warszawa, 2015.

3.5.b. Wykaz literatury
uzupetniajacej

1. Jagieta J. Jak lepiej rozumied siebie i innych Analiza transakcyjna
dla mtodych. Difin, Warszawa, 2023.
2. Peczko B. Autocoaching dla kazdego. Helion, Gliwice 2023.

4. Cele, tresci i efekty uczenia sie

4.1. Cele przedmiotu (zajec) (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia
[ ]

poza nig.

C1. Poznanie przez studenta sposobdw zarzgdzania wtasng osobg w czasie pracy zawodowej oraz

C2. Poznanie schematow i determinantéw wspierajgcy rozwadj osobisty.

C3. Ksztattowanie umiejetnosci organizowania i planowania podziatu czasu pomiedzy rézne
czynnosci.

C4. Konfrontacja studenta z wtasnymi zasobami i ograniczeniami w zarzadzaniu sobg w czasie.
4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia

1. Pojmowanie czasu i zarzgdzanie czasem. Znaczenie zarzgdzania wtasng osobg w czasie pracy



zawodowej oraz poza nia.

2. Znaczenie rytmu biologicznego cztowieka.

3. Prokrastynacja.

4. Metody i techniki zarzgdzania czasem.

5. Planowanie — metoda PERT.

6. Alokacja czasu. Organizowanie i planowanie podziatu czasu pomiedzy rézne czynnosci.
7. Narzedzia zarzgdzania samym sobg. Zasoby i ograniczenia w zarzadzaniu sobg w czasie.
8. Schematy i determinanty wspierajgce rozwdj osobisty.

4.3. Efekty uczenia sie realizowane w ramach przedmiotu (zajec)

Efekty Odniesienie do
rzedmioto kierunkowych
o Student, ktory zaliczyt przedmiot (zajecia) j v .
we efektéw uczenia
(symbol) sie

w zakresie umiejetnosci:

uo1 Posiada i doskonali umiejetno$¢ wypracowania nowych schematow dziatania, | ZP2A_UO1
integrowania wiedzy teoretycznej z praktyka, interpretujgc i opisujgc zjawisko | ZP2A_U08
i znaczenie zarzgdzania wtasng osobg w czasie pracy zawodowej oraz poza
nig.

uo2 Posiada umiejetnosci wypracowania nowych nawykdw i przekierowania

dziatan z tych najmniej skutecznych, ograniczajgcych i nie wspierajgcych
rozwoju, na te najbardziej pozadane i stanowigce korzystne zasoby
pozwalajgce realizowac rozwdj osobisty i wspdtdziatanie z otaczajgcym
Srodowiskiem zawodowym i zycia osobistego.

w zakresie kompetencji spotecznych:

K01 | Jest gotdw do dostrzegania czynnikow wptywajgcych na zarzadzanie czasem. | ZP2A KO3

4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia efektow uczenia sie realizowanych w ramach przedmiotu

(zajed)
Sposdb weryfikacji (+/-)
Efekty
przedmioto ] .
. Projekt Praca wiasna Praca w grupie

w

(symbol)
Forma zaje¢
1 C C C

2:

uo1 + + +

uo2 + +

K01 + + +

Adnotacja. 1: forma zajec; 2: efekty uczenia sie



4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie

Forma zaje¢:
CWICZENIA (C) (w tym zajecia prowadzone z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegto$¢)

Ocena Kryterium oceny
3,0 Analiza postaw i przypadkéw zwigzanych z charakterystyka najwazniejszych zagadnien
z zarzadzania wtasng osobg w czasie pracy zawodowej na poziomie 61% do 68%.
3,5 Analiza postaw i przypadkdw zwigzanych z charakterystyka najwazniejszych zagadnien
z zarzadzania wtasng osobg w czasie pracy zawodowej, organizacja pracy w grupie na poziomie od
69% do 76%.
4,0 Analiza poprawna analiza postaw i przypadkdw zwigzanych z charakterystyka najwazniejszych

zagadnien z zarzgdzania wtasng osobg w czasie pracy zawodowej na poziomie od 77% do 84%.

4,5 Analiza poprawna analiza postaw i przypadkéw zwigzanych z charakterystyka najwazniejszych
zagadnien z zarzgdzania wtasng osobg w czasie pracy zawodowej na poziomie od 85% do 92%.

5,0 Analiza postaw i przypadkéw zwigzanych z charakterystyka najwazniejszych zagadnien z zarzadzania
wtasng osobg w czasie pracy zawodowe]j poziomie od 93% do 100%. + aktywnos¢ w trakcie dyskusji
grupowe;.

5. Bilans punktéw ECTS — naktad pracy studenta

Kategoria Obcigzenie studenta: Obcigzenie studenta:
studia stacjonarne studia
niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM 20 20
UDZIALE NAUCZYCIELA (GODZINY KONTAKTOWE)

Udziat w ¢wiczeniach 20 20
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA (GODZINY 5 5
NIEKONTAKTOWE)

Przygotowanie do ¢wiczen 5 5
tACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot (zajecia) 1 1

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



