KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0533.6.FIZMED2.A.MRS
Nazwa przedmiotu polskim Metody radzenia sobie ze stresem
w jezyku angielskim Methods of coping with stress

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Fizyka medyczna
1.2. Forma studiow Stacjonarne

1.3. Poziom studiow Drugiego stopnia
1.4. Profil studiow* Ogolnoakademicki
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu Dr Elzbieta Buchcic
1.6. Kontakt ebuch@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy Jezyk polski

2.2. Wymagania wstepne* brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zaje¢ Wyktad 20 h

3.2. Miejsce realizacji zajec¢ Zajecia w pomieszczeniach dydaktycznych UJK

3.3. Forma zaliczenia zajec¢ Zaliczenie z oceng (W)

3.4. Metody dydaktyczne Wyklad problemowy, metody aktywizujace

3.5. Wykaz podstawowa Steciwko A., Agnieszka Mastalerz-Migas A. (2012) Stres oraz wypalenie zawodowe.
literatury Jak rozpoznawac, zapobiegaé, leczy¢. Elsevier Urban & Partner, Warszawa

Heszen I. (2013) Psychologia stres. Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa
Berndt Ch. (2015) Tajemnica odpornosci psychicznej. Jak uodporni¢ sie na stres,
depresje i wypalenie zawodowe. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloniskiego,
Krakéw

uzupelniajaca Oginska-Bulik N., Juczynski Z. (2008) Osobowosc¢, stres a zdrowie, Difin, Warszawa
Terelak J.F. (2008) Czlowiek i stres, Branta, Warszawa

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)
Wyklad:
C1 - przedstawienie wiedzy z zakresu stresu i jego wptywu na zdrowie
C2 - zainteresowanie i wzbogacenie wiadomosci dotyczacych wypracowania indywidualnego stylu radzenia sobie ze stresem
C3 - wyrobienie poczucia odpowiedzialno$ci za stan zdrowia

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyklad:

Stres okielznany — jak dziata na nas stres i jak sobie z nim radzi¢.

Reakcja organizmu za stres - sygnaly i skutki stresu.

Rado$¢ zycia i przeszkody w jej odczuwaniu.

Wplyw stresu na zdrowie i prawidlowe funkcjonowanie naszego organizmu.
Fazy reakcji stresowych.

Czynniki zmniejszajace stres.

Myslenie sprzyjajace stresowi.

Radzenie sobie z negatywnymi emocjami i destrukcyjnymi przekonaniami.
Asertywno$c¢ i bycie w zgodzie ze soba.

Rola technik relaksacyjnych i oddechowych w usuwaniu skutkéw stresu.
Indywidualny styl radzenia sobie ze stresem.

Jak radzi¢ sobie ze stresem - ¢wiczenia relaksacyjne.

Style i strategie radzenia sobie ze stresem.

Efektywne zarzadzania czasem.

Zdrowy styl zycia recepta na stres.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie




Odniesienie do
= kierunkowych
< p . .
& Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia
sie
w zakresie WIEDZY:
WO01 | Zna wplyw stresu na prawidtowe funkcjonowanie i zdrowie cztowieka. FIZMED2A_W09
w zakresie UMIEJETNOSCI:
UO01 | Potrafi faczy¢ informacje pochodzace z roznych zrédet dotyczace wptywu stresu na zdrowie FIZMED2A_U10
czlowieka.
U02 | Posiada umiejetno$¢ wykorzystywania poznanych metod radzenia sobie z negatywnymi emocjami. | FIZMED2A_U10
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | Jest gotéw do wyjasniania i propagowania roli edukacji zdrowotnej i inicjowania wiasciwych FIZMED2A_KO02
zachowarn prozdrowotnych. FIZMED2A_KO03
FIZMED2A_K04

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia sie

Sposob weryfikacji (+/-)
EfEkty Egze‘lmin Kolokwium* Projekt* Akt)‘7w1.ms'c' Praca Praca‘l nﬁ:ﬁ?z:gsgfn
przedmiotowe ustny/pisemny* na zajeciach* wlasna* w grupie* a
(symbol) Forma zaje¢ | Formazaje¢ | Formazaje¢ | Formazaje¢ | Formazaje¢ | Formazaje¢ | Forma zaje¢
Wi C Wi C Wi C Wi C Wi C Wi cC Wi cC
WO01 X X
Uo1 X X
Uo02 X X
K01 X X

*niepotrzebne usunqé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 Obecno$¢ na zajeciach.
< 3,5 | Student potrafi definiowa¢ podstawowe pojecia z zakresu stresu.
§ 4 Posiada wiedze na temat metod radzenia sobie ze stresem.
i 4,5 | Umie wyjasni¢ znaczenie roznych metod relaksacyjnych w prawidlowym funkcjonowaniu czlowieka.
;’ 5 Przygotowat prezentacje wyjasniajac pojecia z zakresu metod radzenia sobie ze stresem.

5. BILANS PUNKTOW ECTS —- NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 20

NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udziat w wykladach* 20

SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 5

Przygotowanie do wyktadu* 2

Opracowanie prezentacji multimedialnej* 3

LACZNA LICZBA GODZIN 25

PUNKTY ECTS za przedmiot 1

*niepotrzebne usunqé

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




