KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)- WZOR 11

Opis przedmiotu
Kod przedmiotu = Warsztat radzenia sobie ze stresem
g E
S8 -
P/PIIM/ST/B2/2.3.2 8 Training: How to overcome stress
Jezyk wyktadowy polski
Rok akademicki 2021/2022
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] 4ECTS
Zajgcia warsztatowe 30 [h]

2 profilem studiow Ksztattuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 4ECTS
Powigzanie przedmiotu Z uprawnieniami ECTS

z dyscypling Psychologia 4 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna — zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstgpne
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Studenci zdobywajg praktyczne umiejetnodci radzenia sobie ze stresem.
Potrafig skutecznie udzieli¢ wsparcia w zakresie roztadowania napiecia
emocjonalnego.

Tresci programowe:

Cwiczenia treningowe w grupie laboratoryjnej:

1. Zasoby wiasne w pracy psychologa — identyfikacja i doskonalenie-2h

2. Poznawczo-behawioralne techniki pracy nad
mysleniem a radzenie sobie ze stresem.-2h

3. Relaks jako zrodto odpre¢zenia i technika wspomagania zdrowia.
Rola oddechu i relaksacji migsniowej.-2h

4. Trening Jacobsona.-2h
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5. Trening autogenny Schultza. -2h

6. Twércza wizualizacja jako sposob radzenia sobie ze stresem i
mozliwosci jej wykorzystania w pracy z grupg.-2h

7. Mindfulness w pracy z osobami dorostymi — praktyczne ¢wiczenia-2h
8. Mindfulness w pracy z dzie¢mi i mtodziezg — praktyczne ¢wiczenia-2h
9. Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢wiczenia

w oparciu o wybrane techniki relaksacyjne- 3h

10. Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢éwiczenia

w oparciu o wybrane techniki oddechowe — 3h

11. Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢wiczenia W
oparciu o wybrane techniki poznawczo-behawioralne-2h

12. Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢wiczenia

w oparciu o wybrane techniki mindfulness-4h

12. Praktyczne ¢wiczenia przeciwdziatajace wypaleniu zawodowemu-2 h

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Dyskusja, praktyczne i problemowe metody nauczania

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

Uzyskanie pozytywnej oceny z przedmiotu jest jednoznaczne z jego zaliczeniem
i zdobyciem przez studenta liczby punktow ECTS przyporzadkowanej temu
przedmiotowi. Sposob obliczania oceny koncowe;j:

Na ocene koncows sktada si¢:

- opracowanie zadan (w ramach przygotowania do zajec) i zaprezentowanie ich
na zajeciach (60%),

- aktywnos¢ na zajgciach (40%)- dokumentowana plusami: 3 plusy — 5,0; 2 plusy|
—4,0; 1 plus - 3,0.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zaje¢ lcitocy ﬁ:g:izascijé SR
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEV) ofekt uczevr;li};l Forma Metody
efektu Student, ktéry zaliczyt przedmiot . Forma zajeé weryfikacji sprawdzania
. . . - . z si¢ — .
uczenia si¢ | (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotéw (KEU) (zaliczen) i oceny
do:
Przygotowanie i
przeprowadzenie
o . . K W08 . . . c’wiczer_'l z ob§zaru
w1 Zna techniki radzenia sobie ze stresem 7 Zajgcia Zaliczenie na radzenia sobie ze
K_WQ09 warsztatowe oceng .
stresem, aktywnos$c¢ i
zaangazowanie na
zajeciach
Przygotowanie i
przeprowadzenie
rozpoznaje swoje zasoby osobiste, styl radzenia K_U01 Zajecia Zaliczenie na | €Viczefi z obszaru
U1 - radzenia sobie ze
sobie ze stresem warsztatowe oceng o
stresem, aktywnos$¢ i
zaangazowanie na
zaje¢ciach
Przygotowanie i
przeprowadzenie
potrafi zaplanowa¢ dziatania na rzecz redukcji K _U01 Zajecia Zaliczenie na | SW.cFen z ob§zaru
U2 A radzenia sobie ze
stresu swojego i innych K_U04 warsztatowe oceng .
stresem, aktywnos¢ i
zaangazowanie na
zajeciach
Przygotowanie i
przeprowadzenie
Jest przygotowany do proYvadzema _dz1a_1an Zajecia Zaliczenie na | CWiczenz ob§zaru
K1 psychologicznych w sposéb odpowiedzialny K_KO05 radzenia sobie ze
- . . . warsztatowe ocene g
oraz zgodnie z zasadami etyki zawodowej stresem, aktywnos¢ i
zaangazowanie na
zajeciach
Literatura i pomoce naukowe
Literatura podstawowa:
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 uwazno$ci, Warszawa, Wyd. Samosedno
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Strelau J., Dolinski D. (2008). Psychologia — podrgcznik akademicki (rozdz. 19 pt. Zdrowie i stres). Gdansk: Wyd. GWP.

Literatura uzupeniajaca:
Grenberg M (2018) M6zg odporny na stres, Wyd. Rebis

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

Krdl - 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 samokontrole, Gliwice, Wyd. Sensus

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

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagnigcia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obciazenie studenta [h]

Zajecia bez
Udziat w zajeciach, aktywnogé Inne godz. iala-
I Y kontaktowe MRS BIGIE I Zajecia dydaktyczne
(IGK) wlasna studenta
(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/éwiczen/.... , X 162[h] X

Przygotowanie do ... zaliczenia / egzaminu

Sumaryczne obcigzenie praca studenta

8[h}/ 0,3 ECTS

62[h] /2,5 ECTS

30[h})/ 1,2ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

4 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

11




