KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu

1015.6.TZ2.A.MRSS

Nazwa przedmiotu w polskim
jezyku angielskim

Metody radzenia sobie ze stresem

Dealing with stress methods

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Turystyka zrownowazona
1.2. Forma studiéw Stacjonarne, niestacjonarne
1.3. Poziom studiow Drugiego stopnia, magisterskie
1.4. Profil studiow ogdlnoakademicki
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu Mgr Wioletta Praszek
1.6. Kontakt wioletta.praszek@uijk.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 Konwersatorium: 20 godz.
3.2. Miejsce realizacji zajec Zajecia w pomieszczeniach dydaktycznych UJK
3.3. Forma zaliczenia zajec Zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Wyktad informacyjny, prezentacja multimedialna, dyskusja wielokrotna (grupowa),
dyskusja — burza moézgdw, praca z ksigzkg, analiza przypadkéw.
3.5. Wykaz Podstawowa 1. Melanie Greenberg,Stress prone brain, Dom Wydawniczy Rebis, Poznan 2018.
literatury 2. Wiadystaw  tosiak, Psychologia stresu, Wydawnictwa Akademickie

i Profesjonalne, Wydawnictwo WAIP, 2018.
3. Wiadystaw tosiak, Stres i emocje w naszym zyciu, Wydawnictwo WAIP, Krakéw
2009.

uzupetniajaca

1. Agnieszka Popiel, Bogdan Zawadzki, Ewa Pragtowska, Pawet Habrat, Patrycja
Gajda, Skuteczne dziatanie w stresie, Wydawnictwo GWP, Gdarsk, 2019.

2. Irena Heszen, Psychologia stresu, Wydawnictwo PWN, Warszawa 2017.

3. Martha Davis, Elizabeth Robbins Eshelman, Matthew McKay, Get the stress and
cool down, Wydawnictwo PWN, Warszawa 2018.

4. CELE, TRESCI | EFEKTY UCZENIA SIE

5. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

konwersatorium:

C.1 - Zaznajomienie studentéw z wybranymi zagadnieniami dotyczgcymi podstawowych pojec zwigzanych z radzeniem sobie ze
stresem oraz zasad z zakresu wybranych metod radzenia sobie ze stresem oraz charakteryzuje efektywny proces wprowadzania
tych metod w zycie oraz potrafi wyjasnia¢ w pogtebiony sposdb dylematy spoteczne, ekonomiczne w globalizujgcym sie swiecie
C.2 — Rozwijanie umiejetnosci postugiwania sie przez studentéw pojeciami pozwalajgcymi opisac i interpretowac najwazniejsze
kwestie dotyczace radzenia sobie ze stresem we wspdtczesnym swiecie potrzebnych do prezentowania wtasnych pomystéw,
popierajac je argumentacja teoretyczna, aby w sposéb samodzielny planowaé swojg kariere oraz wykorzystywaé w praktyce
poznane metody radzenia sobie ze stresem

C.3 - Student posiada kompetencje do wdrazania w zycie metod walki ze stresem, potrafi krytycznie filtrowac informacja
a w razie problemow prosic¢ ekspertow o pomoc

3.6. Tresci przedmiotu: (z uwzglednieniem formy zajec)

Konwersatorium:

Pojecie stresu w zyciu cztowieka.

Modele stresu psychologicznego
Biologiczne i psychologiczne uwarunkowania stresu



mailto:wioletta.praszek@ujk.edu.pl

Typologia reakcji stresowych

Indywidualne i spoteczne skutki przezywania stresu

Stres zawodowy i szkolny i jego konsekwencje

Zarzadzanie stresem jednostki

Zarzadzanie stresem w organizacji. Kolokwium zaliczeniowe.

Cechy osobowosci i temperamentu a stres. Diagnoza stresogennych warunkow zycia i pracy.

Specyfika stresu w réznych grupach zawodowych- zawody medyczne, zawody ratownicze, prawnicze, nauczycielskie.
Specyfika stresu w zawodzie policjanta, funkcjonariusza stuzby wieziennej i granicznej, zawody lotnicze.
Stres zwigzany z wykonywaniem pracy. Stres w zawodzie menedzera.

Pracoholizm a stres w pracy. Wypalenie zawodowe a stres.

Sposoby radzenia sobie ze stresem. Techniki radzenia sobie ze stresem.

Stres zwigzany z uratg pracy: zrodta i konsekwencje. Indywidualna, organizacyjna i spoteczna perspektywa kosztow stresu.

4.2 Przedmiotowe efekty uczenia sie

- Student, ktory zaliczyt przedmiot Odniesienie do

:uj kierunkowych

w ~ . .

efektow uczenia sie
w zakresie WIEDZY:
WOl wyjasnia w pogtebiony sposéb fundamentalne dylematy spoteczne, ekonomiczne i polityczne TZ2A_W09
w globalizujgcym sie swiecie oraz ich znaczenie dla rozwoju turystyki zrdwnowazonej
w zakresie UMIEJETNOSCI:

Uo1 samodzielnie planuje wtasng kariere zdobywajac wiedze w sposéb ukierunkowany, planujgc wtasne| TZ2A_U10

uczenie sie przez cate zycie, kierunkuje innych w tym zakresie

w zakresie KOMPETENCJI SPOtECZNYCH:

K01 uznaje znaczenie wiedzy w rozwigzywaniu problemoéw poznawczych i praktycznych oraz krytycznie TZ2A_K01
ocenia informacje z réznych zrddet, a takze zasiega opinii ekspertow w przypadku trudnosci
z samodzielnym rozwigzaniem problemu

4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia przedmiotowych efektow uczenia sie

Sposob weryfikacji (+/-)
: ‘2 Inne
Egzamin . ) Aktywnos¢ Praca Praca )
i Kolokwium Projekt L. i (prezentacja
Efekty przedmiotowe |ustny/pisemny| na zajeciach witasna w grupie . )
multimedialna)
(symbol)
053 ., s . Forma Forma .
Forma zajeé | Forma zaje¢ | Forma zajec | Forma zajec L. L. Forma zajeé
zajec zajec
K K K K K
w01 X X X X X
uo1l X X X X X
KOo1 X X X X X
4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie
Forma Kryterium oceny
. Ocena
zajec
3 0d 50% wiedzy i umiejetnosci przekazanej w czasie konserwatorium, aktywnosci na zajeciach, pracy wtasnej
< i grupowej
g 3,5 0d 61% wiedzy i umiejetnosci przekazanej w czasie konserwatorium, aktywnosci na zajeciach, pracy wtasnej
§ i grupowej
a 4 0Od 71% wiedzy i umiejetnosci przekazanej w czasie konserwatorium, aktywnosci na zajeciach, pracy wtasnej
(Y]
E i grupowej
S 4,5 0Od 81% wiedzy i umiejetnosci przekazanej w czasie konserwatorium, aktywnosci na zajeciach, pracy wtasnej
i grupowej




5 0d 91% wiedzy i umiejetnosci przekazanej w czasie konserwatorium, aktywnosci na zajeciach, pracy wtasnej
i grupowej
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obcigzenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA /GODZINY 20 10
KONTAKTOWE/
Udziat w konwersatoriach 20 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 5 15
Przygotowanie do konwersatorium
Przygotowanie do kolokwium 2 4
Opracowanie prezentacji multimedialnej 1
tACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

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



