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methods of coping with stress
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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIÓW

	1.1. Kierunek studiów
	filologia polska

	1.2. Forma studiów
	stacjonarna

	1.3. Poziom studiów
	drugiego stopnia – magisterskie

	1.4. Profil studiów*
	ogólnoakademicki

	1.5. Osoba przygotowująca kartę przedmiotu      
	dr Anna Róg

	1.6. Kontakt 
	anna.rog@ujk.edu.pl


2. OGÓLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

	2.1. Język wykładowy
	polski

	2.2. Wymagania wstępne*
	brak


3. SZCZEGÓŁOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

	3.1. Forma zajęć 
	Ćwiczenia

	3.2. Miejsce realizacji zajęć
	Pomieszczenia dydaktyczne UJK

	3.3. Forma zaliczenia zajęć
	Zaliczenie z oceną

	3.4. Metody dydaktyczne
	Zajęcia praktyczne, dyskusja, burza mózgów

	3.5. Wykaz literatury
	podstawowa
	1. Mike Clayton, Zarządzanie stresem, czyli jak sobie radzić w trudnych sytuacjach, Warszawa 2012.

2. Mike Clayton, Zarządzanie czasem, czyli efektywnie planować 
i realizować zadania, Warszawa 2011.

3. Włodzimierz Oniczenko, Stres, to brzmi groźnie, Warszawa 2007.

	
	uzupełniająca
	1. Dagmara Gmitrzak, Trening relaksacji. Jak uwolnić się od stresu, lęku 
i depresji, Warszawa 2017.
2. Brian Tracy, Zjedz tę żabę, Warszawa 2010.


4. CELE, TREŚCI I EFEKTY UCZENIA SIĘ
	4.1. Cele przedmiotu (z uwzględnieniem formy zajęć)
C1 – zapoznanie studentów z istotą oraz skutkami stresu na różnych etapach życia człowieka

C2 – kształtowanie umiejętności pracy w grupie
C3 – rozwijanie gotowości do ciągłego rozwoju własnego

	4.2. Treści programowe (z uwzględnieniem formy zajęć)
1. Zapoznanie z kartą przedmiotu i warunkami zaliczenia
2. Pojęcie, przejawy, przyczyny i skutki stresu
3. Zarządzanie stresem – rozpoznawanie i kontrolowanie emocji
4. Umiejętne zarządzanie czasem jako czynniki minimalizujący stres w pracy zawodowej oraz życiu osobistym.
5. Techniki relaksacyjne i ich rola w redukowaniu napięcia oraz stresu – trening autogenny Johannesa Schultza, Trening Edmunda Jacobsona


4.3. Przedmiotowe efekty uczenia się

	Efekt 
	Student, który zaliczył przedmiot
	Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się

	w zakresie WIEDZY zna i rozumie:

	 W01
	sposób funkcjonowania człowieka w sytuacjach stresogennych i wpływ stresu na proces uczenia się
	FILPL2A_W03



	W02
	zasady zarządzania zasobami własności intelektualnej oraz możliwościami wykorzystania ich w rozwoju naukowym i zawodowym
	FILPL2A_W09 



	w zakresie UMIEJĘTNOŚCI potrafi:

	 U01
	zastosować bardziej zaawansowane strategie komunikacyjne, potrafi w optymalny sposób wykorzystać narzędzia i kanały umożliwiające skuteczną komunikację w sytuacjach zawodowych i naukowych
	FILPL2A_U06 



	U02
	umie odnaleźć pożądane informacje w różnych źródłach (także obcojęzycznych), przeanalizować je, krytycznie ocenić ich przydatność, wybrać i wykorzystać je i przedstawić w zamierzonym celu, a także współpracować w grupie i kierować nią
	FILPL2A_U08 



	w zakresie KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH jest gotów:

	 K01
	do ciągłej refleksji w zakresie posiadanej wiedzy oraz do stałego rozwoju zawodowego i osobistego
	FILPL2A_K01 



	K02
	jest gotów do wypełniania zobowiązań społecznych, wynikających ze specyfiki zdobytego zawodu, działać i myśleć w sposób prorozwojowy
	FILPL2A_K03



	4.4. Sposoby weryfikacji osiągnięcia przedmiotowych efektów uczenia się 

	Efekty przedmiotowe

(symbol)
	Sposób weryfikacji (+/-)

	
	Praca w grupie
	Zadania indywidualne

	
	Forma zajęć
	Forma zajęć

	
	W
	C
	...
	W
	C
	...

	W01
	
	+
	
	
	+
	

	W02
	
	
	
	
	+
	

	U01
	
	+
	
	
	
	

	U02
	
	+
	
	
	
	

	K01
	
	+
	
	
	+
	

	K02
	
	+
	
	
	
	


*niepotrzebne usunąć

	4.5. Kryteria oceny stopnia osiągnięcia efektów uczenia się

	Forma zajęć
	Ocena
	Kryterium oceny

	ćwiczenia (Ć)
	3
	od 50% maksymalnej liczby punktów za zadania indywidualne i grupowe

	
	3,5
	od 61% maksymalnej liczby punktów za zadania indywidualne i grupowe

	
	4
	od 71% maksymalnej liczby punktów za zadania indywidualne i grupowe

	
	4,5
	od 81% maksymalnej liczby punktów za zadania indywidualne i grupowe

	
	5
	od 91% maksymalnej liczby punktów za zadania indywidualne i grupowe


5. BILANS PUNKTÓW ECTS – NAKŁAD PRACY STUDENTA

	Kategoria
	Obciążenie studenta

	
	Studia

stacjonarne

	LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOŚREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
	30

	Udział w ćwiczeniach
	30

	SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/
	45

	Analiza literatury przedmiotu
	15

	Przygotowanie do ćwiczeń
	30

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN
	75

	PUNKTY ECTS za przedmiot
	3


