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Kierunek PSYCHOLOGIA
w zakresie
Poziom studiow Jednolite magisterskie
Profil studiow praktyczny
Forma studidw STACJONARNE
Semestr / semestry VI
Przynalezno$¢ do grupy zajec B2 .Grupa zajeé kierunkowych - do wyboru
Status przedmiotu Do wyboru
Liczba godzin
Forma zajec zajeé Liczba punktéw ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty Wyktad [h]
ECTS
Cwiczenia [h] 4 ECTS
Zajgcia warsztatowe 30 [h]

2 preilein Sansey Develops practical skills (practical profile) 4 ECTS
Powiazanie przedmiotu

Z uprawnieniami 0 ECTS

z dyscypling Psychology 4 ECTS
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Traditional - classes organized at the University
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Students acquire practical skills in coping with stress. They can effectively
provide support in relieving emotional tension.

Tresci programowe:

Training exercises in the laboratory group:

1. Own resources in the work of a psychologist - identification and

improvement-2h

2. Cognitive-behavioral techniques of working on rational / healthy

thinking and coping with stress-2h
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3. Relaxation as a source of relaxation and a health support technique.
The role of breathing and muscle relaxation - 2h
4. Jacobson training-2h
5. Schultz autogenic training. -2h
6. Creative visualization as a way of coping with stress and the possibility
of using it in group work -2h
7. Mindfulness in work with adults - practical exercises-2h
8. Mindfulness in working with children and youth - practical exercises-2h
9. Effective methods of coping with stress - practical exercises based on
selected relaxation techniques - 3h
10. Effective methods of coping with stress - practical exercises based on
selected breathing techniques - 3h
11. Effective methods of coping with stress - practical exercises based on
selected cognitive-behavioral techniques-2h
12. Effective methods of coping with stress - practical exercises based on
selected mindfulness-4h techniques
13. Practical exercises to counteract burnout - 2 h

Metody dydaktyczne (ksztatcenia): Discussion, practical and problematic teaching methods

Obtaining a positive grade for a subject is tantamount to passing it and the student
has obtained the number of ECTS points assigned to this subject. The method of
calculating the final grade:
The final grade consists of:
- developing tasks (in preparation for classes) and presenting them in class (60%),
- activity during classes (40%) - documented with pluses: 3 pluses - 5.0; 2 pluses

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

-4.0; 1 plus - 3.0.
Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé e Ylvfzrzgilzagé B
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEV) ofekt UCZEVT:?;. Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot G Forma zajeé weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ | (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotéw (KEQU) (zaliczen) i oceny
do:
Preparing and
conducting exercises
. : : K_W08 Workshop Graded credit | in the area of coping
w1 knows the techniques of coping with stress K_W09 classes with stress, activity
and commitment in
classes
Preparing and
conducting exercises
U1 recognizes the_lr personal resources, style of K_U01 Workshop Graded credit | M _the area of coping
coping deal with stress classes with stress, activity
and commitment in
classes
Preparing and
conducting exercises
is able to plan actions to reduce stress for K _U01 Workshop .. | in the area of coping
U2 himself and others K _U04 classes Graded credit with stress, activity
and commitment in
classes
Preparing and
conducting exercises
K1 is prepqred to work as psychologist responsibly K_KO5 Workshop Graded credit | M _the area of coping
and ethically classes with stress, activity
and commitment in
classes
Literatura i pomoce naukowe
Basic literature :
Heszen Irena (2016). Psychologia stresu Wydawnictwo Naukowe PWN
Bill Roger (2014). Jak radzi¢ sobie ze stresem, Wydawnictwo Naukowe PWN
Popiel A, Zawadzki B,Praglowska E, Habrat P, Gajda P, (2020) Skuteczne dziatanie w stresie GWP
Williams M., Penman D., (2014) Mindfulness. Trening uwaznosci, Warszawa, Wyd. Samosedno
Strelau J., Dolinski D. (2008). Psychologia — podrgcznik akademicki (rozdz. 19 pt. Zdrowie i stres). Gdansk: Wyd. GWP.
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Supplementary literature:
Grenberg M (2018) M6zg odporny na stres, Wyd. Rebis

Hawn G., Holden W. (2020) 10 minut uwazno$ci. Jak pomdc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem, Warszawa, Wyd. Laurum
Hanh T.N., (2020) Cud uwaznosci, Warszawa, Wyd. Czarna Owca

Krél - Fijewska M. Stanowczo, tagodnie, bez leku. Audiobook, 2021
Roman P.C., Albertson-Wren R.J., (2020) Minfulness dla dzieci-30 ciekawych ¢wiczen ktore poprawiaja samopoczucie i pomagaja

zachowac¢ spokoj i samokontrolg, Gliwice, Wyd. Sensus

Snel E. (2015) Uwaznos¢ i spokoj zabki, Warszawa, Wyd. Cojanato?

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektéw uczenia sie — bilans punktéw ECTS

Obciazenie studenta [h]

. .. I d Zajecia bez
Udziat w zajgciach, aktywnos¢ nne godz. nauczyciela-praca o
kontaktowe Zajecia dydaktyczne
wlasna studenta
(IGK) (ZBN)

Udziat w ... wykladach X X [h]

Udziat w .... éwiczeniach / éwiczeniach laboratoryjnych X X 30[h]

Udziat w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do wyktadow/éwiczer/.... , X 62 [N] X

Przygotowanie do ... zaliczenia / egzaminu

Sumaryczne obcigzenie pracg studenta

8[h)/ 0,3 ECTS

62[h] /2,5 ECTS

30[h])/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

4 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi
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