KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0231.5.FILAJHL.A PW
Nazwa przedmiotu polskim Radzenie sobie ze stresem
w jezyku angielskim Methods of coping with stress

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Filologia angielska z jezykiem hiszpanskim
1.2. Forma studiéw Stacjonarna

1.3. Poziom studiow Pierwszego stopnia

1.4. Profil studiéw™ Ogolnoakademicki

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr Anna Rog

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

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy polski

2.2. Wymagania wstepne* brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zaje¢ Cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zaje¢ Pomieszczenia dydaktyczne UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z ocena

3.4. Metody dydaktyczne Zajecia praktyczne, dyskusja, burza moézgoéw, TGN

3.5. Wykaz podstawowa 1. Dagmara Gmitrzak, Trening relaksacji. Jak uwolni¢ si¢ od stresu, leku
literatury i depresji, Warszawa 2017.

2. Mike Clayton, Zarzadzanie stresem czyli jak sobie radzi¢ w trudnych
sytuacjach, Warszawa 2012.

3. Spencer Smith, Steven C. Hyes, W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢
sobie z depresja, stresem i lekiem, Gdansk 2021.

4. Stephen Palmer, Coping with Stress at University, SAGE Publications
Inc, 2006.

uzupelniajaca 1. Mike Clayton, Zarzadzanie czasem czyli jak efektywnie planowac
i realizowa¢ zadania, Warszawa 2011.

2. Jennifer Love, Kiell Tore Hovik, Jak uwolni¢ si¢ od stresu?, Warszawa
2021.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)
C1 — zapoznanie studentow z istota oraz skutkami stresu na réznych etapach zycia cztowieka
C2 — ksztaltowanie umiejetnosci pracy w grupie
C3 — Rozwijanie gotowosci do ciaglego rozwoju wlasnego z uwzglgednieniem metod radzenia sobie w sytuacjach

stresogennych oraz odpowiedzialnego pelnienia rél zawodowych

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

gRrwbE

o

8.

9.

Zapoznanie z kartg przedmiotu i warunkami zaliczenia

Pojecie, przejawy, przyczyny i skutki stresu

Zarzadzanie stresem — rozpoznawanie i kontrolowanie emocji

Umiejetne zarzadzanie czasem jako czynniki minimalizujacy stres w pracy zawodowej oraz zyciu osobistym.
Techniki relaksacyjne i ich rola w redukowaniu napiecia oraz stresu — trening autogenny Johannesa Schultza,
Trening Edmunda Jacobsona

Podstawowe metody relaksacyjne oparte na wyobrazeniach i pozytywnym mysleniu np. wizualizacje,
afirmacje.

Kontrola nad fizjologicznymi reakcjami na stres, nad otoczeniem, nad nastawieniem oraz mentalnej reakcji na
stres.

Transformowanie negatywnych, blokujacych przekonan oraz pozytywne myslenie.

Wiasciwa komunikacja jako sposob radzenia sobie w sytuacjach stresogennych.

10. Stres spowodowany konfliktami i mozliwosci jego redukowania.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do

X , . . kierunkowych
ﬁ Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia
sie
w zakresie WIEDZY zna i rozumie:
WO01 |sposob funkcjonowania cztowieka w sytuacjach stresogennych i wptyw stresu na proces | FILAJH1IA_WO06
uczenia si¢
W02 |tendencje wystepujace we wspolczesnym $wiecie w  zakresie spotecznego | FILAJHIA_ W10
funkcjonowania jednostki
w zakresie UMIEJETNOSCI potrafi:
UO1 |ocenia¢ i rozwija¢ wlasng wiedzg, umiejetnosci i zdolnosci przydane w przysztej pracy | FILAJH1IA_U06
zawodowej, z uwzglednieniem wlasciwego zarzadzania czasem oraz technik relaksacji
U02 |efektywnie pracowaé zespole, pelnigc w nim rézne role a takze komunikowaé si¢ w | FILAJH1A_UOQ07
spos6b umozliwiajacy ochrong granic wilasnych 1 rozmowcy oraz umozliwiajacy
redukowanie sytuacji stresogennych
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH jest gotow:
K01 |do otwartego i tolerancyjnego funkcjonowania w relacjach spotecznych

FILAJH1A_KO7

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia si¢

Sposéb weryfikacji (+/-)
Efekty Praca w grupie Zadania indywidualne
przedmiotowe
(symbol) Forma zaje¢é Forma zaje¢é
W Cc W

W01 + +
W02 + +
uo1 + +
uo2 +

K01 + N

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 od 50% maksymalnej liczby punktéw za zadania indywidualne i grupowe
E 3,5 |od 61% maksymalnej liczby punktow za zadania indywidualne i grupowe
§ g 4 od 71% maksymalnej liczby punktéw za zadania indywidualne i grupowe
E 4,5 | od 81% maksymalnej liczby punktow za zadania indywidualne i grupowe
5 od 91% maksymalnej liczby punktow za zadania indywidualne i grupowe
5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
i stacjonarne niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 30
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w ¢wiczeniach 30
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10
Przygotowanie do ¢wiczen 10
LACZNA LICZBA GODZIN 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji

(data i czytelne podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)







