
karta przedmiotu
	Nazwa przedmiotu
	Trening radzenia sobie ze stresem - warsztaty


1.  Usytuowanie przedmiotu w systemie studiów

	1.1. Kierunek studiów 
	Zarządzanie

	1.2. Forma i ścieżka studiów
	Stacjonarne/Niestacjonarne

	1.3. Poziom kształcenia
	Studia II stopnia

	1.4. Profil studiów
	Praktyczny


	1.5. Specjalność
	-

	1.6. Koordynator przedmiotu
	Dr Małgorzata Jedynak


2. Ogólna charakterystyka przedmiotu

	2.1. Przynależność do grupy przedmiotu
	Do wyboru/praktyczny

	2.2. Liczba ECTS
	1

	2.3. Język wykładów
	Polski

	2.4. Semestry, na których realizowany jest przedmiot
	IV

	2.5.Kryterium doboru uczestników zajęć
	Dla specjalności: Menedżer HR i coaching biznesowy


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

	
	

	C1
	Przygotowanie studenta do interpretowania i rozumienia wiedzy dotyczącej poznania mechanizmów radzenia sobie ze stresem i praktycznego ich zastosowania.

	C2
	Przygotowanie studenta w zakresie umiejętności do stosowania treningu uważności wobec siebie 

	C3
	Kształtowanie postawy studenta do pogłębiania wiedzy technik radzenia sobie ze stresem, stosowania prozdrowotnych zachowań.


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

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

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie wiedzy zna i rozumie

	W1
	Student zna i rozumie czynniki stresogenne oraz psychosomatyczne skutki stresu wpływające na organizm człowieka
	Z2_W11
	X
	
	X
	

	W2
	Student zna rodzaje metody w zakresie  psychoterapii
	
	X
	
	X
	

	W3
	Student zna i rozumie czynniki decydujące o zdrowiu oraz o zagrożeniu zdrowia
	
	X
	
	X
	

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie umiejętności potrafi

	U1
	Student potrafi zastosować właściwe techniki relaksacyjne i oddechowe, skutecznie obniżając stres i napięcie w organizmie
	Z2_U05
Z2_U15
	X
	
	X
	

	U2
	Student potrafi eliminować i przeciwdziałać negatywnym skutkom stresu
	
	X
	
	X
	

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie kompetencji społecznych jest gotów do

	K1
	Student jest gotów do krytycznej oceny działań własnych i współpracowników przy zachowaniu szacunku dla różnic światopoglądowych i kulturowych
	Z2_K01
	X
	
	X
	

	K2
	Student jest gotów do dostrzegania i rozpoznawania własnych ograniczeń, dokonywania samooceny deficytów i potrzeb edukacyjnych
	
	X
	
	X
	


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

	ST
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	1

	NST
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	1


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: WARSZTAT
	Lp.
	Treść zajęć
	Odniesienie do przedmiotowych efektów uczenia się
	Sposób realizacji (zaznaczyć „X”)

	
	
	
	ST
	NST

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

	1.
	Neurobiologia stresu, dobrostanu
	W1, W3
	X
	
	X
	

	2.
	Regulacja w obszarze biologicznym, mentalnym i emocjonalnym. 
	W1, W3, U1, U2
	X
	
	X
	

	3.
	Techniki radzenia sobie ze stresem w obszarze ciała, emocji, myśli.
	W1, W2, W3, U1, U2
	X
	
	X
	

	4.
	Strategie komunikacyjne. Stres w relacjach; empatyczna komunikacja z pacjentem
	W1, U2, K1, K2
	X
	
	X
	

	5.
	Podsumowanie zajęć i omówienie ocen.
	
	X
	
	X
	


3.5. Metody weryfikacji efektów uczenia się (wskazanie i opisanie metod prowadzenia zajęć oraz weryfikacji osiągnięcia efektów uczenia się oraz sposobu dokumentacji)
	Efekty przedmiotowe
	Metody dydaktyczne
	Metody weryfikacji efektów uczenia się
	Sposoby dokumentacji

	WIEDZA

	W1-W3
	Analiza przypadków, inscenizacja, prezentacja technik relaksacyjnych
	Rozwiązanie zadania polegającego na zaplanowaniu sposobu radzenia sobie ze stresem w obszarze ciała, emocji, myśli w określonej sytuacji stresowej – 100% oceny końcowej
	Ocenione zadanie

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1-U2
	Analiza przypadków, inscenizacja, prezentacja technik relaksacyjnych
	Rozwiązanie zadania polegającego na zaplanowaniu sposobu radzenia sobie ze stresem w obszarze ciała, emocji, myśli w określonej sytuacji stresowej – 100 % oceny końcowej
	Ocenione zadanie

	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	K1-K2
	Analiza przypadków, inscenizacja, prezentacja technik relaksacyjnych
	Rozwiązanie zadania polegającego na zaplanowaniu sposobu radzenia sobie ze stresem w obszarze ciała, emocji, myśli w określonej sytuacji stresowej – 100 % oceny końcowej
	Ocenione zadanie


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 3,5 student zna i rozumie/potrafi/jest gotów do
	Na ocenę 4 student zna i rozumie/potrafi/jest gotów do
	Na ocenę 4,5 student zna i rozumie/potrafi/jest gotów do
	Na ocenę 5 student zna i rozumie/potrafi/jest gotów do

	W
	51-60% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się
	61-70% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się
	71-80% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się
	81-90% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się
	91-100% wiedzy wskazanej w efektach uczenia się

	U
	51-60% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	61-70% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	71-80% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	81-90% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	91-100% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się

	K
	51-60% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	61-70% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	71-80% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	81-90% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się
	91-100% umiejętności wskazanych w efektach uczenia się


3.7. Zalecana literatura
Podstawowa 
· Hipp E., Stres out!: jak przejąć kontrolę nad stresem, You & YA, Warszawa, 2022
· Langley J., Jak pokonać stres, Wydawnictwo RM, Warszawa, 2023
· Davis M., Eshelman E.R., Ogarnij stres i żyj na luzie: ćwiczenia praktyczne, Zwierciadło, Warszawa, 2022
Uzupełniająca
· Mindfulness dla zdrowia – jak radzić sobie z bólem, stresem i zmęczeniem. V.Burch, D.Penman. Wyd.: Samo Sedno, 2016

· Rötger I., Podręcznik antystresowy na każdą sytuację : zbiór najskuteczniejszych porad i ćwiczeń umysłowych na codzienny stres, Wiedza i Praktyka, Warszawa, 2018

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

	
	ST
	NST

	Zajęcia wymagające bezpośredniego kontaktu studenta z nauczycielem akademickim w siedzibie uczelni
	10
	10

	Zajęcia przewidziane planem studiów
	10
	10

	Praca własna studenta
	15
	15

	Przygotowanie bieżące do zajęć, przygotowanie prac projektowych/prezentacji/itp.
	8
	8

	Przygotowanie do zaliczenia zajęć
	7
	7

	SUMARYCZNE OBCIĄŻENIE GODZINOWE STUDENTA
	25
	25

	Liczba punktów ECTS
	1
	1
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