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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Turystyka prozdrowotna

1.2. Forma studiow Stacjonarne

1.3. Poziom studiow Pierwszego stopnia licencjackie
1.4. Profil studiow ogdlnoakademicki

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | mgr Wioletta Praszek
1.6. Kontakt wioletta.praszek@ujk.edu.pl 502-081-869

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wyktadowy polski

2.2. Wymagania wstepne brak

3. SZCZEGOtOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajec Wyktad
Cwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajec Zajecia w pomieszczeniach dydaktycznych UJK
3.3. Forma zaliczenia zajec zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Wyktad: wyktad informacyjny (WI); prezentacja multimedialna.

Cwiczenia dyskusja wielokrotna (grupowa) (DG), dyskusja — burza mézgéw (BM),
praca z ksigzka, analiza przypadkow (praca w grupie).

3.5. Wykaz Podstawowa 1.Grant A., 2021, Think again, London, s. 6-25.
literatury 2.Tracy A., 2020, Zarzadzanie czasem, Wydawnictwo MT Marketing, Warszawa, s.
67-102.

3.Clayton M.,2011, Zarzadzanie czasem, czyli jak efektywnie planowac i realizowa¢é
zadania, Warszawa, s. 7-21.

uzupetniajagca | 1.Gajewska P., 2021, Jak zarzadza¢ sobg w czasie, Warszawa, s. 6-89.

2.Kozyra B., 2015, Zarzadzanie soba. Zrozum siebie i zrealizuj marzenia,
Warszawa, s. 45-96.

3.Schwartz T., 2020, Taka praca nie ma sensu, czyli jak zarzgdzac¢ swojg energig,

Warszawa, s. 53-108.

4. CELE, TRESCI | EFEKTY UCZENIA SIE

4.1.Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktad

C1 - zapoznanie studentow z wybranymi zagadnieniami dotyczgcymi podstawowych pojec¢ zwigzanych z zarzgdzaniem
sobg w czasie, co przyblizy efektywny proces samodoskonalenia,

C2- zapoznanie studentdw z pojeciami pozwalajgcymi opisac i interpretowac najwazniejsze kwestie dotyczace
zarzadzania sobg w czasie do prezentowania wiasnych pomystéw, popierajgc je argumentacjg merytoryczng,

C3- przedstawienie najwazniejszych kompetencji do tworzenia nowych rozwigzan za pomoca kreatywnych metod
zarzadzania sobg w czasie

Cwiczenia

Cl-zapoznanie studentéw z praktykg dotyczgcg najefektywniejszych metod zarzgdzania sobg w czasie
C2-przygotowanie do samodzielnego stosowania metod ufatwiajgcych zarzadzanie sobg w czasie w praktyce.
C3-nauka tworzenia indywidulanego planu zarzadzania sobg w czasie

4.2.Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Wyktad

Podstawowe zagadnienia zwigzane z zarzgdzaniem sobg w czasie. Przedstawienie karty przedmiotu studentom i
omowienie zasad zaliczenia przedmiotu. Mnemotechniki: wprowadzenie, rodzaje, zasady stosowania. Jak zarzadzac
soba w czasie, czyli jak znalez¢ czas na to, co najwazniejsze? Mnemotechniki pamieciowe. Cztery generacje zarzadzania
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sobg w czasie. Metoda ALPEN-planowanie krdétkich odcinkdw czasowych w realizacji zadan. Sztuka delegowania zadan.

21 mitow i ktamstw o produktywnosci zarzagdzania sobg w czasie. Metoda taricuchowa. Pamie¢ w zarzadzaniu czasem.

Skuteczne zarzadzanie czasem w firmie. Efektywne zarzadzanie czasem w nauczaniu jezykéw obcych.

¢wiczenia

Na czym polega zarzadzanie sobg w czasie? Cwiczenia zwigzane z najskuteczniejszymi metodami zarzadzania sobg w

czasie. Coaching-maksymalizacja umiejetnosci zarzadzania sobg w czasie. Rodzaje, zasady, cele i kluczowe umiejetnosci

w coachingu. Jak nie marnowaé czasu? -éwiczenia z dzienniczkiem oszczednosci czasu. Omoéwienie podstawowych

narzedzi coachingowych; asocjacja, dysocjacja, metoda burzy moézgdw, pierwszego kroku, zmiany perspektywy, koto

priorytetéw, mapa celdw, macierz, metoda lustra itd. Wizualizacja i analiza SWOT w zarzadzaniu czasem. Nowoczesne

aplikacje w zarzadzaniu sobg w czasie. Negatywne i pozytywne aspekty zarzgdzania sobg w czasie.

4.3 Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
k] Student, ktory zaliczyt przedmiot kierunkowych
"3 efektéw uczenia
sie
w zakresie WIEDZY:
W01 | wykorzystuje wiedze o cztowieku jako podmiocie i przedmiocie oddziatywan sektora turystyki TP1A_WO06
do opisu podstawowych zasady funkcjonowania i zaleznosci miedzy spoteczenstwem,
gospodarkg i przyroda
w zakresie UMIEJETNOSCI:
UO1 |w sposéb ukierunkowany, samodzielnie zdobywa wiedze z zakresu turystyki
prozdrowotnej planujac i realizujgc wtasne uczenie sie przez cate zycie TP1A_UO5
zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
K01 | dziala w sposdb praktyczny i przedsigbiorczy, aktywnie wykorzystujac zdobyta wiedze z TP1A_KO01
zakresu nauk spotecznych, S$cistych i przyrodniczych oraz nauk o zdrowiu do
rozwigzywania probleméw poznawczych i praktycznych, w przypadku trudnosci zasigga
opinii ekspertow
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposob weryfikacji (+/-)
: P Prezentacj
Egzamin Aktywnos¢
. . . Praca Praca a
Efekty ustny/pisem| Kolokwium Projekt na . . .
L. wiasna W grupie multimedi
przedmiotowe ny zajeciach alna
(symbol)
Forma Forma Forma Forma Forma Forma Forma
zajec zajec zajec zajec zajec zajec zajec
w: C w: C wi C w w w w
Wo01 X X X X X X X X X
uo1 X | x X X | x X X | x X
K01 X | x X X | x X X | x X




4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie
Forma Kryterium oceny
. . | Ocena
zajec

3 Zaliczy pozytywnie kolokwium ztozone z pytan otwartych-51-60% oraz bedzie aktywnie bra¢ udziat
w praktycznych zadaniach realizowanych na wyktadzie

3,5 | Zaliczy pozytywnie kolokwium ztozone z pytan otwartych-61-70% oraz bedzie aktywnie bra¢ udziat

§ w praktycznych zadaniach realizowanych na wyktadzie

g 4 Zaliczy pozytywnie kolokwium ztozone z pytan otwartych-71-80% oraz bedzie aktywnie brac udziat

£ w praktycznych zadaniach realizowanych na wyktadzie

; 4,5 | Zaliczy pozytywnie kolokwium ztozone z pytan otwartych-81-90% oraz bedzie aktywnie bra¢ udziat
w praktycznych zadaniach realizowanych na wyktadzie

5 Zaliczy pozytywnie kolokwium ztozone z pytan otwartych-91-100% oraz bedzie aktywnie brac udziat
w praktycznych zadaniach realizowanych na wyktadzie

3 51-60% maksymalnej oceny ciagtej, na ktdéra sktadajg sie pozytywne zaliczenie kolokwium, projekt
wtasny, aktywnos$¢ na zajeciach, praca witasna i praca w grupie (z waga: kolokwium-20%, prezentacja
multimedialna-20%, projekt wtasny-20%, aktywnos¢ na zajeciach-20%, praca wifasna i praca na
zajeciach-20%)

3,5 |61-70% maksymalnej oceny ciggtej, na ktdrg sktadajg sie pozytywne zaliczenie kolokwium, projekt
wtasny, aktywnos¢ na zajeciach, praca wtasna i praca w grupie (z wagg: kolokwium-20%,prezentacja
multimedialna-20%, projekt wtasny-20%, aktywno$¢ na zajeciach-20%, praca wtasna i praca na
zajeciach-20%)

) 4 71-80% maksymalnej oceny ciggtej, na ktdérg sktadajg sie pozytywne zaliczenie kolokwium, projekt
-g wtasny, aktywnos¢ na zajeciach, praca wtasna i praca w grupie (z wagga: kolokwium-20%, prezentacja
.E multimedialna-20%, projekt wtasny-20%, aktywnos¢ na zajeciach-20%, praca wifasna i praca na
E, zajeciach-20%)

4,5 |81-90% maksymalnej oceny ciggtej, na ktdérg sktadajg sie pozytywne zaliczenie kolokwium, projekt
wtasny, aktywnos¢ na zajeciach, praca wtasna i praca w grupie (z wagga: kolokwium-20%, prezentacja
multimedialna-20%, projekt wtasny-20%, aktywnos$é na zajeciach-20%, praca wtasna i praca na
zajeciach-20%)

5 91-100% maksymalnej oceny ciggtej, na ktdra sktadajg sie pozytywne zaliczenie kolokwium, projekt
wtasny, aktywnos¢ na zajeciach, praca wtasna i praca w grupie (z waga: kolokwium-20%, prezentacja
multimedialna-20%, projekt wtasny-20%, aktywnos$¢ na zajeciach-20%, praca wifasna i praca na
zajeciach-20%)

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKLAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia stacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 30
/GODZINY KONTAKTOWE/

Udziat w wyktadach 15
Udziat w ¢wiczeniach 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 20
Przygotowanie do ¢wiczen 7
Przygotowanie do kolokwium 7
Zebranie materiatow do projektu 3
Opracowanie prezentacji multimedialnej 3
tACZNA LICZBA GODZIN 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2

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




