
karta przedmiotu
	Nazwa przedmiotu
	Higiena psychiczna i techniki autoterapii – warsztat


1.  Usytuowanie przedmiotu w systemie studiów

	1.1. Kierunek studiów 
	FIR, INF, STM, ZAZ

	1.2. Forma i ścieżka studiów
	Stacjonarne/Niestacjonarne

	1.3. Poziom kształcenia
	Studia I stopnia

	1.4. Profil studiów
	Praktyczny


	1.5. Specjalność
	

	1.6. Koordynator przedmiotu
	Mgr Katarzyna Belniak


2. Ogólna charakterystyka przedmiotu

	2.1. Przynależność do grupy przedmiotu
	Ogólnouczelniany

	2.2. Liczba ECTS
	1

	2.3. Język wykładów
	Polski

	2.4. Semestry, na których realizowany jest przedmiot
	II

	2.5.Kryterium doboru uczestników zajęć
	-


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

	
	

	C1
	Zapoznanie Studentów z pojęciami - zdrowie psychiczne, higiena psychiczna, odporność psychiczna, autoterapia. Przedstawienie i analiza czynników wpływających na zdrowie psychiczne.

	C2
	Kształtowanie umiejętności Studentów w zakresie samodzielnego zadbania o własne zdrowie psychiczne,  wprowadzanie zasad higieny psychicznej, budowanie zdrowego stylu życia, wzmacnianie odporności psychicznej, nauka technik autoterapii.

	C3
	Zainspirowanie Studentów do systematycznego rozwoju osobistego, profilaktyki zdrowia psychicznego oraz do uruchamiania własnych zasobów we wzmacnianiu  swojego integralnego zdrowia, zwłaszcza zdrowia psychicznego. 


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
	Zna pojęcia zdrowie psychiczne, higiena psychiczna, odporność psychiczna, autoterapia.
	FIR_W10

INF_W22

STM_W07
Z1_W01
	X
	
	X
	

	W2
	Wie jakie czynniki kształtują zdrowie psychiczne, które determinuje funkcjonowanie człowieka w różnych płaszczyznach  życia społecznego, pełnionych przez niego życiowych rolach.
	FIR_W10

INF_W22

STM_W07

Z1_W01
	X
	
	X
	

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie umiejętności potrafi

	U1
	Potrafi wyodrębnić zasady higieny psychicznej, interpretuje je.
	FIR_U10

FIR_U16

INF_U10

STM_U21

STM_U22

Z1_U14
	X
	
	X
	

	U2
	Potrafi określić  styl życia który sprzyja zdrowiu psychicznemu, radzi sobie ze stresem, potrafi zarządzać emocjami i budować dobre relacje z innymi i efektywnie się komunikować.
	FIR_U10

FIR_U16

INF_U10

STM_U21

STM_U22

Z1_U14
	X
	
	X
	

	U3
	Potrafi zastosować metody autoterapii by zadbać o swoje  samopoczucie, wzmocnić odporność psychiczną, stosuje techniki radzenia sobie ze stresem
	FIR_U10

FIR_U16

INF_U10

STM_U21

STM_U22

Z1_U14
	X
	
	X
	

	Po zaliczeniu przedmiotu student w zakresie kompetencji społecznych jest gotów do

	K1
	Zasięgania opinii eksperta w kwestii prawidłowego dbania o swój rozwój i własne zdrowie psychiczne, podniesienia jakości swojego życia
	FIR_K08

INF_K01

STM_K02

Z1_K01
	X
	
	X
	

	K2
	Oceny rezultatów swojej pracy i działań podejmowanych w ramach podwyższenia jakości zdrowia psychicznego, świadomego radzenia sobie w trudnych życiowych sytuacjach
	FIR_K08

INF_K01

STM_K02

Z1_K01
	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 wykładu
	Inne
	Punkty ECTS

	ST
	
	
	
	15
	
	
	
	
	
	2

	NST
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	2


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.
	Zapoznanie z pojęciami: zdrowie psychiczne, higiena psychiczna,  nastrój, odporność psychiczna. Omówienie czynników wpływających na zdrowie psychiczne
	W1, W2, U1, K1
	X
	
	X
	

	2.
	Jak styl życia wpływa na zdrowie psychiczne? Kształtowanie nowych i zdrowych nawyków: zdrowe odżywianie, aktywność fizyczna zarządzanie emocjami, odpoczynek i czas wolny, techniki relaksacji, relacje społeczne, równowaga między pracą a życiem osobistym
	W2, U2, K1
	X
	
	X
	

	3.
	Chroniczny STRES - jako źródło zaburzeń  psychicznych, jak sobie z nim radzić? Emocje a ciało. Narzędzia wzmacniające odporność psychiczną
	U1, U2, U3, K1, K2
	X
	
	X
	

	4.
	Co oznacza autoterapia, zapoznanie z technikami autoterapii by móc skutecznie pomóc sobie w  napięciach, zaburzeniach nastroju, problemach w relacjach z innymi 
	U3, K1, K2
	X


	
	X
	

	5.
	Terapia tańcem, muzykoterapia, animaloterapia itp. – cel i zastosowanie
	U2, U3, K1


	X
	
	X
	

	6.
	Kiedy zgłosić się do specjalisty? Zaburzenia lękowe, depresyjne, uzależnienia, zaburzenia odżywiania.
	U1, U2, W1, K1
	X
	
	X
	

	7.
	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-W2
	Warsztat, ćwiczenia indywidualne, grupowe, dyskusja, scenki symulacyjne
	Indywidualnie opracowany  plan  - Jak mogę zadbać o swoje zdrowie psychiczne?  W formie pracy zaliczeniowej
	Oceniona praca zaliczeniowa złożona w bibliotece

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1-U3
	Warsztat, ćwiczenia indywidualne, grupowe, dyskusja, scenki symulacyjne
	Indywidualnie opracowany plan – Jak mogę zadbać o swoje zdrowie psychiczne? W formie pracy zaliczeniowej
	Oceniona praca zaliczeniowa złożona w bibliotece

	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	K1-K2
	Warsztat, ćwiczenia indywidualne, grupowe, dyskusja, scenki symulacyjne
	Indywidualnie opracowany plan – Jak mogę zadbać o swoje zdrowie psychiczne? W formie pracy zaliczeniowej
	Oceniona praca zaliczeniowa złożona w bibliotece


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

1. E. Wilczak-Rużyczka, M. Kwak. Zdrowie psychiczne, współczesne zagrożenia i możliwości wzmacniana, PZWL, Warszawa, 2024
2. D. Strycharczyk. Odporność psychiczna. Strategie i narzędzia rozwoju, GWP, 2024
Uzupełniająca
1. Z. Ryżak, Silna psychika. Poradnik wzmacniania odporności psychicznej na trudne czasy, OnePress, 2023
2. Red. L Zabłocka-Żytka, J. Czabała, Promocja zdrowia psychicznego. Od teorii do praktyki. 2021
3. M. Stanek. Autoterapia. Pokonaj problemy, stres i lęki, Edgard, 2022
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
	15
	10

	Zajęcia przewidziane planem studiów
	15
	10

	Praca własna studenta
	10
	15

	Przygotowanie bieżące do zajęć, przygotowanie prac projektowych/prezentacji/itp.
	5
	10

	Przygotowanie do zaliczenia zajęć
	5
	5

	SUMARYCZNE OBCIĄŻENIE GODZINOWE STUDENTA
	25
	25

	Liczba punktów ECTS
	1
	1


	Data ostatniej zmiany
	10.04.2025

	Zmiany wprowadził
	Zespół ds. Jakości Kształcenia ZAZ

	Zmiany zatwierdził
	Mgr Anna Bielak




