KARTA PRZEDMIOTU (ZAJEC)

Kod przedmiotu (zajec): 0919.4.Z2P2.D.TRSZS

Nazwa przedmiotu (zajec) w jezyku polskim: Trening radzenia sobie ze stresem
Nazwa przedmiotu (zajec) w jezyku angielskim: Stress coping training

1. Usytuowanie przedmiotu (zajec) w systemie studiow

1.1. Kierunek studiow Zdrowie publiczne

1.2. Forma studiéw Stacjonarne/Niestacjonarne

1.3. Poziom studiow Studia drugiego stopnia

1.4. Profil studiéw Ogodlnoakademicki

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr n. o zdr. Edyta Laurman-Jarzabek
(zajec)

1.6. Kontakt edyta.laurman-jarzabek@ujk.edu.pl
2. Ogolna charakterystyka przedmiotu (zajec)

2.1. Jezyk wyktadowy Polski

2.2. Wymagania wstepne Podstawowa wiedza z zakresu biologii

3. Szczegoétowa charakterystyka przedmiotu (zajec)

. Wyktady (W), ¢wiczenia (C). Obecnos¢ na wszystkich formach zaje¢ jest
3.1. Forma zajec y . y (W) (€ A\ jec]
obowigzkowa

3.2. Miejsce realizacji zajec Sale dydaktyczne Uniwersytetu Jana Kochanowskiego
3.3. Forma zaliczenia zaje¢ Zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Wyktady: wyktad konwersatoryjny

Cwiczenia: dyskusja wielokrotna (grupowa), uczenie aktywizujace-
analiza przypadkow, objasnienie, éwiczenie umiejetnosci

3.5.a. Wykaz literatury 1. Rotger I. Podrecznik antystresowy na kazdg sytuacje. Zbiér
podstawowej najskuteczniejszych porad i éwiczern umystowych na codzienny stres.
Wiedza i Praktyka, Warszawa, 2018.

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

3. Mréwka D. Raz a dobrze. Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i
trudnymi emocjami. Sensus, 2025.

3.5.b. Wykaz literatury 1. Schiraldi G. R. Jestes kim$ wiecej, niz myslisz. Przegon chmury
uzupetniajacej samokrytyki i odkryj swojg wrodzong wartos¢. Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk, 2021.

2. Christopher Germer Ch., Neff K. Samowspdtczucie wykorzystaj
techniki uwaznosci aby zaakceptowac siebie i zbudowac wewnetrzng
site. Gdaniskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk, 2022.

4. Cele, tresci i efekty uczenia sie
4.1. Cele przedmiotu (zajec) (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady
e Cl. Zapoznanie studenta z réznorodnymi technikami relaksacyjnymi: techniki Swiadomego
oddychania, trening autogenny Schultza, relaksacje Jacobsona, trening uwaznosci (mindfulness),
wizualizacje, koherencje serca oraz muzykoterapie.



Cwiczenia
e Cl1. Student pozna efekty stosowania réznych form relaksacji i redukcji przezywanego stresu.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktady
1. Treningu relaksacji jako uzupetnienie konwencjonalnych sposoboéw leczenia stresu, bezsennosci,
depresji czy standw lekowych wynikajgcych z zycia w ciggtym napieciu.
2. Techniki relaksacji jako skuteczna metoda przywracania wewnetrznej rownowagi i dobrego
samopoczucia a takze jako metoda na znoszenie dolegliwosci bdlowych pochodzenia
psychosomatycznego.
3. Techniki uwaznosci jako zrodto wewnetrzne;j sity.
Cwiczenia
1. Relaksacja - sztuka odpuszczania kontroli umystu.
2. Skuteczne techniki utatwiajgce osiggniecie spokoju, takie jak praca z ciatem i umystem,
zarzadzanie energig zyciowg, zmiana nawykow i przekonan oraz pozytywne myslenie.
3. Techniki wizualizacji w zyciu codziennym.
4. Umiejetnosci regeneracji i pracy wewnetrznej oraz samoswiadomosci.
5. Praca z wtasnymi myslami i przekonaniami jako oddziatywanie w zakresie budowania poczucia
wiasnej wartosci i skutecznosci.

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

Efekty Odniesienie do
przedmioto ; . . L. kierunkowych
Student, ktory zaliczyt przedmiot (zajecia) , )
we efektow uczenia
(symbol) sie

w zakresie wiedzy:

wo1 Posiada pogtebiong wiedze na temat technik relaksacyjnych: techniki ZP2A_ W09
Swiadomego oddychania, trening autogenny Schultza, relaksacje Jacobsona,
trening uwaznosci (mindfulness), wizualizacje, koherencje serca oraz
muzykoterapie.

W02 Zna i rozumie znaczenie wewnetrznej réwnowagi oraz wewnetrznej sity w
radzeniu sobie ze stresem.

w zakresie umiejetnosci:

uo1l Potrafi zastosowac odpowiednie techniki relaksacji w sytuacji odczuwanego ZP2A_UO06
stresu.
uo2 Umie wykorzystac¢ techniki uwaznosci w celu regeneracji i wzmocnienia

samoswiadomosci oraz budowania poczucia wtasnej wartosci i skutecznosci.

w zakresie kompetencji spotecznych:

K01 Zna poziom witasnych kompetencji i jest gotow do korzystania z poznanych ZP2A K01
skutecznych metod i technik utatwiajacych osiggniecie spokoju, poprzez prace
z ciatem i umystem, zarzgdzanie energia zyciowg, zmiane nawykéw i
przekonan oraz stosowania pozytywnego myslenia w celu uwolnienia sie od
napiecia i stresu.




4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia efektow uczenia sie realizowanych w ramach przedmiotu
(zajed)
Sposéb weryfikacji (+/-)

Efekty
przedmioto
we
(symbol)

Kolokwium Praca wiasna Praca w grupie

Forma zaje¢
1 W C W C W C

wo1
w02 +
uo1 -+ + +
uo2
K01

Adnotacja. 1: forma zaje¢; 2: efekty uczenia sie
4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie

Forma zajec:
WYKLAD (W) (w tym zajecia prowadzone z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢)

Ocena Kryterium oceny
3,0 Zaliczyt kolokwium na poziomie 61% do 68% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
3,5 Zaliczyt kolokwium na poziomie 69% do 76% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
4,0 Zaliczyt kolokwium na poziomie 77% do 84% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
4,5 Zaliczyt kolokwium na poziomie 85% do 92% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
5,0 Zaliczyt kolokwium na poziomie 93% do 100% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.

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

Ocena Kryterium oceny
3,0 Zaliczyt kolokwium na poziomie 61% do 68% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
3,5 Zaliczyt kolokwium na poziomie 69% do 76% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
4,0 Zaliczyt kolokwium na poziomie 77% do 84% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
4,5 Zaliczyt kolokwium na poziomie 85% do 92% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.
5,0 Zaliczyt kolokwium na poziomie 93% do 100% maksymalnej liczby punktéw mozliwych do zdobycia.




5. Bilans punktéw ECTS — naktad pracy studenta

Kategoria Obciagzenie studenta: Obciagzenie studenta:
studia stacjonarne studia
niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM 40 40
UDZIALE NAUCZYCIELA (GODZINY KONTAKTOWE)

Udziat w wyktadach 15 15
Udziat w ¢wiczeniach 25 25
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA (GODZINY 35 35
NIEKONTAKTOWE)

Przygotowanie do wyktadu 10 10
Przygotowanie do kolokwium 25 25
tACZNA LICZBA GODZIN 75 75
PUNKTY ECTS za przedmiot (zajecia) 3 3

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy os6b prowadzacych przedmiot (zajecia) w danym roku akademickim)




