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	Zarządzanie stresem 


1.  Usytuowanie przedmiotu w systemie studiów

	1.1. Kierunek studiów 
	Socjologia

	1.2. Forma i ścieżka studiów
	Niestacjonarne PUW

	1.3. Poziom kształcenia
	Studia II stopnia

	1.4. Profil studiów
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	1.5. Specjalność
	Coaching indywidualny i grupowy w modelu podmiotowym

	1.6. Koordynator przedmiotu
	Dr Małgorzata Jedynak


2. Ogólna charakterystyka przedmiotu

	2.1. Przynależność do grupy przedmiotu
	Do wyboru/praktyczny

	2.2. Liczba ECTS
	3

	2.3. Język wykładów
	polski

	2.4. Semestry, na których realizowany jest przedmiot
	3

	2.5.Kryterium doboru uczestników zajęć
	Dla specjalności: Coaching indywidualny i grupowy w modelu podmiotowym


3. Efekty uczenia się i sposób prowadzenia zajęć
3.1.  Cele przedmiotu 
	Lp.
	Cele przedmiotu

	
	

	C1
	Zapoznanie z definicją stresu, przyczynami , fizjologią stresu oraz wielowymiarowymi skutkami stresu

	C2
	 Omówienie wpływu  stresu na zdrowie somatyczne oraz psychiczne

	C3
	Zapoznanie studentów z metodami radzenia sobie ze stresem,  kształtowanie umiejętności w zakresie sposobów relaksacji

	C4
	Inspirowanie studentów do kontroli stresu,  kształtowania zdrowego stylu życia


3.2. Przedmiotowe efekty uczenia się, z podziałem na wiedzę, umiejętności i kompetencje, wraz z odniesieniem do kierunkowych efektów uczenia się
	Lp.
	Opis przedmiotowych efektów 
uczenia się
	Odniesienie do 
kierunkowych efektów

uczenia się (symbole)
	Sposób realizacji (zaznaczyć „X”)

	
	
	
	ST
	NST
	NST PUW

	
	
	
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie wiedzy zna i rozumie

	W1
	Zna ujęcie definicyjne stresu, zna przyczyny oraz  wielowymiarowe skutki stresu dla zdrowia psychicznego i somatycznego
	SOC2_W11
	
	x
	
	x
	
	x

	W2
	Rozumie fizjologię stresu
	
	
	x
	
	x
	
	x

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie umiejętności potrafi

	U1
	Wyodrębnić metody radzenia sobie ze stresem, techniki relaksacji 
	SOC2_U15
	x
	
	x
	
	x
	

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie kompetencji społecznych jest gotów do

	K1
	Radzenia sobie ze stresem w określonych sytuacjach w życiu osobistym i zawodowym
	SOC2_K06
	x
	
	x
	
	x
	

	K2
	Świadomego kształtowania zdrowego stylu życia
	
	x
	
	x
	
	x
	


3.3. Formy zajęć dydaktycznych i ich wymiar godzinowy - Studia stacjonarne (ST),  Studia niestacjonarne (NST), Studia niestacjonarne PUW (NST PUW)
	Ścieżka
	Wykład
	Ćwiczenia
	Projekt
	Warsztat
	Laboratorium
	Seminarium
	Lektorat
	Zajęcia prowadzone z wykorzystaniem metod i technik kształcenia na odległość w formie wykładu
	Inne
	Punkty ECTS

	ST
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	NST
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	NST PUW
	
	10
	
	
	
	
	
	5
	
	3


3.4. Treści kształcenia (oddzielnie dla każdej formy zajęć: (W, ĆW, PROJ, WAR, LAB, LEK, INNE). Należy zaznaczyć (X), w jaki sposób będą realizowane dane treści (zajęcia na uczelni lub zajęcia na platformie e-learningowej prowadzone z wykorzystaniem metod i technik kształcenia na odległość)
RODZAJ ZAJĘĆ: WYKŁAD
	Lp.
	Treść zajęć
	Sposób realizacji (zaznaczyć „X”)

	
	
	ST
	NST
	NST PUW

	
	
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie

	1.
	 Zdefiniowanie pojęcia  - Stres  ,  źródła stresu fizjologia stresu,  kontrola stresu
	
	x
	
	x
	
	x

	2.
	Stres a ciało, aspekty psychosomatyki
	
	x
	
	x
	
	x


RODZAJ ZAJĘĆ: ĆWICZENIA
	Lp.
	Treść zajęć
	Sposób realizacji (zaznaczyć „X”)

	
	
	ST
	NST
	NST PUW

	
	
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie
	Zajęcia na Uczelni
	Zajęcia na 
platformie

	1.
	Skutki stresu. Wpływ stresu na zdrowie somatyczne i psychiczne człowieka
	x
	
	
	
	x
	

	2.
	Metody radzenia sobie ze stresem, techniki relaksacji
	x
	
	x
	
	x
	

	3.
	Zdrowy styl życia - elementy, samoświadomość, rozwój osobisty a zmiana stylu życia
	x
	
	x
	
	x
	


3.5. Metody weryfikacji efektów uczenia się (wskazanie i opisanie metod prowadzenia zajęć oraz weryfikacji osiągnięcia efektów uczenia się, np. debata, case study, przygotowania i obrony projektu, złożona prezentacja multimedialna, rozwiązywanie zadań problemowych, symulacje sytuacji, wizyta studyjna, gry symulacyjne + opis danej metody):
Metody prowadzenia zajęć: dyskusja panelowa, praca w parach, zadania grupowe
Metody weryfikacji osiągnięcia efektów uczenia się:  praca zaliczeniowa na wybrany przez siebie temat w obszarze problematyki stresu
3.6. Kryteria oceny osiągniętych efektów uczenia się
	Efekt uczenia się
	Na ocenę 3 lub „zal.”

student zna i rozumie/potrafi/jest gotów do
	Na ocenę 4 student zna i rozumie/potrafi/jest gotów do
	Na ocenę 5 student zna i rozumie/potrafi/jest gotów do

	W
	60-75% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się
	76-91% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się
	91-100% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się

	U
	60-75% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	76-91% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	91-100% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się

	K
	60-75% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	76-91% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	91-100% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się


3.7. Zalecana literatura

Podstawowa 
M.Clayton. Zarządzanie stresem. Czyli jak sobie radzić w trudnych sytuacjach.
       Uzupełniająca 
      dr D. Chopra. Zdrowie doskonałe.
Dr R. Abrams. Mądrość ciała. Odkryj inteligencję swojego organizmu i ciesz się zdrowiem.

A. Lowen , Zdrada ciała. Psychologia lęku i rozpaczy.

4. Nakład pracy studenta - bilans punktów ECTS
	Rodzaje aktywności studenta
	Obciążenie studenta

	
	ST
	NST
	NST PUW

	Zajęcia wymagające bezpośredniego kontaktu studenta z nauczycielem akademickim w siedzibie uczelni
	
	
	15

	Zajęcia przewidziane planem studiów
	
	
	15

	Konsultacje dydaktyczne (min. 10% godz. przewidzianych na każdą formę zajęć)
	
	
	2

	Praca własna studenta
	
	
	60

	Przygotowanie bieżące do zajęć, przygotowanie prac projektowych/prezentacji/itp.
	
	
	30

	Przygotowanie do zaliczenia zajęć
	
	
	30

	SUMARYCZNE OBCIĄŻENIE GODZINOWE STUDENTA
	
	
	75

	Liczba punktów ECTS
	
	
	3
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