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Wymagania wstepne

Gotowos¢ do uczenia sig¢.

Zatozenia i cele przedmiotu

1.

Zdobycie wiedzy o rodzajach stresu, ich

wptywie na  jako$¢  zycia,  zdrowie
psychofizyczne i procesy uczenia  si¢
| zapamigtywania.

Poznanie mechanizmow  wigzacych  stres
z motywacja do nauki 1 pracy, satysfakcja
i osigganiem sukcesoOw oraz skutecznoscig
i efektywnoscia ~w  zyciu  zawodowym
I 0sobistym.

Nabycie praktycznych umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem, stosowania réznych technik
i narzgdzi psychologicznych, wprowadzania
dziatan  profilaktycznych i  naprawczych
W swoim zyciu.

Zdobycie wiedzy o wyznaczaniu priorytetow
i zarzadzaniu sobg w czasie jako jeden
z elementow wczesnej profilaktyki wypalenia
zawodowego.

Wypracowanie wlasnych strategii 1 scenariuszy
pozwalajacych na zarzadzanie soba w stresie
I swoimi emocjami.

Praca nad wyrobieniem uzytecznych nawykow
I przekonan wspierajgcych skuteczno$¢ osobista.
Wzmocnienie rezyliencji, odpornosci
psychicznej i realistycznego poczucia wiasnej
wartos$ci studentow.

Poznanie technik skutecznego uczenia si¢
I pobudzania kreatywno$ci.




Efekty uczenia sig¢:

Wiedza:

EK1 zna aktualny stan wiedzy na
temat spotecznego wymiaru
zdrowia i choroby, wplywu
srodowiska spotecznego

(rodziny, sieci relacji spotecznych) i
nier6wnosci spotecznych na stan
zdrowia oraz spoteczno-
kulturowych rdéznic i roli stresu
spotecznego w zachowaniach
zdrowotnych i autodestrukcyjnych;
EK2 zna podstawowe
psychologiczne mechanizmy
funkcjonowania cztowieka w
zdrowiu 1 w chorobie;

EK3 zna rolg stresu w
etiopatogenezie 1 przebiegu chordb
oraz rozpoznaje mechanizmy
radzenia sobie ze stresem;

EK4 zna zasady promocji zdrowia
ze szczegolnym uwzglednieniem
znajomosci psychologicznych
elementéw zdrowego stylu zycia.
EKS5 zna zasady pracy w grupie

Umiejetnosci:

EK6 dostrzega oznaki zachowan
antyzdrowotnych 1
autodestrukcyjnych i wlasciwie na
nie reaguje

EK7 umie udziela¢ porad w kwestii
psychologicznych aspektow
prozdrowotnego trybu Zycia i
propagowac zachowania
prozdrowotne.

EK8 umie stosowaé w
podstawowym zakresie
psychologiczne interwencje

Odniesienie do efektow ksztalcenia okreslonych
w zalaczniku nr 1 Rozporzadzenia Ministra Nauki
I Szkolnictwa Wyzszego z dnia 26 lipca 2019 r. w
sprawie standardow ksztalcenia przygotowujacego do
wykonywania zawodu lekarza, lekarza dentysty,
farmaceuty,  pielegniarki,  poloznej,  diagnosty
laboratoryjnego, fizjoterapeuty i ratownika medycznego
(Dz.U. 2019 poz. 1573):

D.W1.

D.wWo.

D.w1i2.

D.W14.

D.W18.

D.U2.

D.Uo.

D.U11.




motywujace i wspierajace (a
zwlaszcza automotywujace i
autowspierajace).

EK9 umie komunikowac si¢ ze D.U12
wspotpracownikami, udzielad i
przyjmowac¢ informacj¢ zwrotng i
wsparcie

EK10 wykazuje odpowiedzialnos¢ | D.U16
za podnoszenie swoich kwalifikacji
1 przekazywanie wiedzy innym,
planuje wtasng aktywnos¢
edukacyjng. Umie dostrzegac i
rozpoznawac¢ wlasne ograniczenia
oraz dokonywac¢ samooceny
deficytéw 1 potrzeb edukacyjnych.

Opis tresci przedmiotu

W trakcie praktycznych zaj¢¢ studenci zdobeda wiedze o rodzajach stresu 1 ich wptywie na zycie
I organizm cztowieka, profilaktyce wypalenia zawodowego i1 znaczeniu wpltywu stresu na
skuteczno$¢ procesu uczenia si¢ 1 zapamig¢tywania oraz motywacje wewnetrzng. Poznaja
podstawowe narzedzia i techniki relaksacyjne i sposoby radzenia sobie z ré6znymi rodzajami
stresu. Nauczg si¢ rozpoznawacé swoje emocje 1 warunki, w ktorych najwydajniej funkcjonuja.
Poznaja psychologiczne mechanizmy ksztaltowania si¢ nawykow. Beda umieli zastosowaé w
praktyce psychologiczne i coachingowe metody wzmacniania: odpornosci psychicznej,
rezyliencji i poczucia wlasnej wartosci.

Wypracuja strategie pozwalajace lepiej funkcjonowaé w warunkach presji oraz poznaja
narzedzia do zarzadzania sobg w czasie.

Zwigksza samoswiadomo$¢ swoich mocnych stron oraz obszarow wymagajacych rozwoju.

Metody dydaktyczne Zajecia warsztatowe, ¢wiczenia w parach 1 w grupach, odgrywanie
scenek, prezentacja multimedialna Power Point, omawianie case
study ze studentami, gry szkoleniowe, testy diagnostyczne

Pomoce dydaktyczne Testy psychologiczne- arkusze, ksigzki i artykuly, komputer,
rzutnik, ekran, wskaznik laserowy,

kserokopiarka, tablica, skaner, prezentacje tematyczne i filmiki
szkoleniowe, karty pracy dla studentow, arkusze flipchart,
kolorowe flamastry, karteczki post-it, zestawy gier szkoleniowych
i kart dialogowych (Klanza, Dixit itp.)

Jezyk wykladowy polski [ ]angielski [ ] inny ...

Punkty ECTS 1

Rodzaj i naklad pracy | Obecno$¢ na zajeciach, aktywne uczestnictwo w ¢wiczeniach
studenta warsztatowych, przygotowanie prezentacji, czytanie literatury,

ewentualna praca wlasna nad zmiana postaw i nawykow, aby
zwigkszy¢ swoja skuteczno$c w przysztym zyciu [ zapobiec
wypaleniu zawodowemu.

Literatura podstawowa Wolni od stresu Jak nauka pomaga uodpornic si¢ na stres Mithu
Storoni Czarna Owca 2019

Psychologia stresu Irena Heszen Wydawnictwo Naukowe PWN
2016

Pokonaj stres Claire M. Wheeler GWP 2016

Literatura uzupehiajaca 7 nawykow skutecznego dziatania Steven R., Covey Rebis 2017

3



https://www.znak.com.pl/autor/Mithu-Storoni
https://www.znak.com.pl/autor/Mithu-Storoni

Odporno$¢ psychiczna. Strategie 1 narzgdzia rozwoju. Doug
Strycharczyk, Peter Clough GWP 2017

Metody oraz sposoby
weryfikacji efektow
ksztatcenia

Obserwacja uczestnikow w trakcie ¢wiczen.

Warunki zaliczania

1. Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest obecnos¢ na wszystkich
zajeciach oraz czynny udziat w seminariach.

2. Opuszczone zajecia muszg by¢ odpracowane w innym terminie
lub, o ile to niemozliwe ze wzgledow organizacyjnych, zaliczone
na warunkach 1 w terminie okreslonych przez prowadzacego.

3. Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest aktywno$¢ na zajg¢ciach
oraz uzyskanie przynajmniej 60% maksymalnej liczby punktow z
koncowego zaliczenia.

Skala ocen: <60% pkt — 2; 60-67% pkt — 3,0; 68-75% pkt — 3,5;
76-83% pkt — 4,0; 84-91% pkt 4,5; 92-99% pkt — 5.

100% pkt — 5,5 oraz wykazanie si¢ na zajgciach wyjatkows
znajomoscig przedmiotu (uznaniowo wyktadowca).

4. Student ma prawo do przystapienia do zaliczenia semestralnego
w jednym terminie podstawowym i jednym terminie
poprawkowym. Ich form¢ 1 terminy wustala koordynator
przedmiotu. Nieuzyskanie pozytywnej oceny w terminie
poprawkowym powoduje niezaliczenie przedmiotu.

Koordynator przedmiotu

Prowadzacy zajecia

Gabriela Gab

Miejsce realizacji
przedmiotu

Uczelnia tazarskiego,
02-662 Warszawa, ul. Swieradowska 43



https://bonito.pl/k-90630621-odpornosc-psychiczna-strategie-i-narzedzia-rozwoju
https://bonito.pl/autor/doug+strycharczyk/0
https://bonito.pl/autor/doug+strycharczyk/0
https://bonito.pl/autor/peter+clough/0

