KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS)

Kod przedmiotu = Warsztat radzenia sobie ze stresem
5 E
P/PIIM/ST/B2/2.3.2 = g Training: How to overcome stress
Jezyk wyktadowy polski
Rok akademicki 2022/2023
Kierunek PSYCHOLOGIA
w zakresie
Poziom studiéw Jednolite magisterskie
Profil studiow praktyczny
Forma studiow stacjonarne
Semestr / semestry VIl
Przynaleznos$¢ do grupy zajeé B2. Grupa zajec¢ kierunkowych - do wyboru
Status przedmiotu Do wyboru
Liczba godzin
Forma zajec zajecl Liczba punktow ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, punkty Wyktad [h]
ECTS
Cwiczenia [h] 4 ECTS
Zajecia warsztatowe 30 [h]

= ettt s Ksztattuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 4ECTS
Powigzanie przedmiotu Z uprawnieniami ECTS

z dyscypling Psychologia 4 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna — zajecia zorganizowane w Uczelni
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

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

Tresci programowe:

Cwiczenia warsztatowe:
1. Zasoby wiasne w pracy psychologa — identyfikacja i doskonalenie.

2. Poznawczo-behawioralne techniki pracy nad racjonalnym/zdrowym

mys$leniem a radzenie sobie ze stresem.

Relaks jako zrodto odpre¢zenia i technika wspomagania zdrowia.
Rola oddechu i relaksacji migsniowe;.

Trening Jacobsona.

Trening autogenny Schultza.
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12.

13.

14.

Tworcza wizualizacja jako sposoéb radzenia sobie ze stresem i
mozliwosci jej wykorzystania w pracy z grupg.

Mindfulness w pracy z osobami dorostymi — praktyczne ¢wiczenia.
Mindfulness w pracy z dzie¢mi i mlodziezg — praktyczne ¢wiczenia.
Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢wiczenia w
oparciu o0 wybrane techniki relaksacyjne.

Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢wiczenia w
oparciu o wybrane techniki oddechowe.

Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne ¢wiczenia w
oparciu o wybrane techniki poznawczo-behawioralne.

Skuteczne metody radzenia sobie ze stresem — praktyczne éwiczenia w
oparciu o wybrane techniki mindfulness.

Praktyczne ¢wiczenia przeciwdzialajgce wypaleniu zawodowemu.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Praktyczne i problemowe metody nauczania (m.in.: metoda ¢wiczeniowa,
dyskusja)

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowej:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagni¢cie wszystkich wymaganych
efektow uczenia si¢ okreslonych dla danego przedmiotu. Uzyskanie
pozytywnych ocen ze wszystkich form zaje¢ wchodzacych w sktad danego
przedmiotu jest rownoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta
liczby punktéw ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

Zajecia warsztatowe: na ocenc skladajg si¢: opracowanie ¢wiczen praktycznych
w zakresie radzenia sobie ze stresem i potrafi zaprezentowanie ich na zajeciach
(70%), aktywno$¢ na zajeciach (30%).

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajgé Metody weryfikacji efektow uczenia si¢
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu .
Kierunkowy
Numer (PEV) Forma .
, . . efekt . R Metody sprawdzania
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot L Forma zaje¢ | weryfikacji .
o . . . , uczenia si¢ . i oceny
uczenia si¢ | (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KEU) (zaliczen)
do:
Przygotowanie i
L . . K_Wo8 Zajecia Zaliczenie |przeprowadzenie ¢wiczen z
wi Zna techniki radzenia sobie ze stresem K_W09 warsztatowe na oceng obszaru radzenia sobie ze
stresem
Przygotowanie i
Ul Potrafi identyfikowa¢ zasoby osobiste w K_U01 Zajecia Zaliczenie |przeprowadzenie ¢wiczen z
radzeniu sobie ze stresem warsztatowe na ocen¢ obszaru radzenia sobie ze
stresem, aktywnos$¢
Przygotowanie i
U2 potrafi zaplanowa¢ dziatania na rzecz redukcji K_U01 Zajecia Zaliczenie |przeprowadzenie ¢wiczen z
stresu swojego i innych K_U04 warsztatowe na ocen¢ obszaru radzenia sobie ze
stresem, aktywnos$¢
fest ; d dzenia dziataf Przygotowanie i
K1 Jes Il)lrzly £9 owanﬁ/ © pro‘,)vs zema’ Zla. a;l K KOS5 Zajecia Zaliczenie |przeprowadzenie ¢wiczen z
psychologleziych W Sposob odpowiedziaimy — warsztatowe | naocene | obszaru radzenia sobie ze
oraz zgodnie z zasadami etyki zawodowej stresem

Literatura i pomoce naukowe

Literatura podstawowa:
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1. Heszen Irena (2016). Psychologia stresu Wydawnictwo Naukowe PWN

2. Bill Roger (2014). Jak radzi¢ sobie ze stresem, Wydawnictwo Naukowe PWN

3. Popiel A, Zawadzki B,Pragtowska E, Habrat P, Gajda P, (2020) Skuteczne dziatanie w stresie GWP

4. Williams M., Penman D., (2014) Mindfulness. Trening uwaznos$ci, Warszawa, Wyd. Samosedno

5. Strelau J., Doliniski D. (2008). Psychologia — podrgcznik akademicki (rozdz. 19 pt. Zdrowie i stres). Gdansk: Wyd. GWP.
Literatura uzupehiajaca:
Grenberg M (2018) Moézg 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 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, ktére poprawiajg samopoczucie i
pomagaja zachowac spokdj i samokontrole, Gliwice, Wyd. Sensus

6. Snel E. (2015) Uwazno$¢ i spokdj zabki, Warszawa, Wyd. Cojanato?
Pomoce dydaktyczne: rzutnik multimedialny

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

Udziat w zajeciach, aktywnos¢

Obciazenie studenta [h]
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Zajecia bez

L2 nauczyciela-praca
kontaktowe y P Zajecia dydaktyczne
(IGK) wilasna studenta
(ZBN)

Udziat w ... wykiadach X X X
Udziat w .... éwiczeniach / ¢wiczeniach laboratoryjnych X X 30 [h]
Udzial w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do wyktadow/c¢wiczer/ ... X 162 [h] X

Przygotowanie do ... zaliczenia / egzaminu

Sumaryczne obcigzenie praca studenta

8[h)/ 0,3 ECTS

62[h] /25 ECTS

30[h)/ 1,2ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

4 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

11




