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OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

Przynaleznos¢ do grupy/bloku przedmiotow*

Przedmiot ksztatcenia ogoéinego

Status przedmiotu* Obieralny
Jezyk prowadzenia zaje¢ Polski
Usytuowanie modutu w planie studiéw - semestr

Wymagania wstepne

Egzamin (TAK/NIE) Nie

Liczba punktéw ECTS 1

*pozostawi¢ wtasciwe

E?;vn\:aa dzenia zajeé wyktad ¢wiczenia laboratorium projekt Inne
Liczba godzin
w semestrze 0 0 0 15 0




EFEKTY UCZENIA SIE

Svmbol Odniesienie do
Kategoria y Efekty ksztalcenia efektow
efektu .
kierunkowych
Wiedza W01 rl?;l);umle problem zarzgdzania stresem w zyciu codzien- TH_ W15
Potrafi samodzielnie zaplanowac¢ proces rozwoju wita-
Umiejetnosci uo1 snych kompetencji w zakresie ograniczania wptywu stre- THM_U22
SuU na swoje zycie
Kompetencie Potrafi realnie oceni¢ swoje mozliwosci w zakresie reali-
P ) K01 | zacji wyznaczonego celu i w przypadku trudnosci zasie- TI1_KO03
spoteczne . L .
gnie opinii ekspertow

TRESCI PROGRAMOWE

Forma
zajec”

Tresci programowe

projekt

1. Rodzaje emocji i ich wplyw na zachowanie:

-Czym sg emocje i co jej wywotuje? Bodzce pierwotne, bodzce wtérne, bodzce ki-
nestetyczne

- 6 podstawowych emociji: gniew, lek, obrzydzenie, smutek, rados$¢, zaskoczenie
oraz sposoby ich wyrazania

- Wptyw emocji ha procesy poznawcze (uwaga, percepcja, pamiec¢, wyobraznia,
myslenie)

- Sposoby radzenia sobie z emocjami.

2. Poziom stresu, a reakcja organizmu:
- Przyczyny (zrédta) powstawania stresu;
- Stres korzystny oraz jego wptyw na czlowieka;
- Stres szkodliwy oraz jego wplyw na cztowieka.

3. Metody radzenia sobie ze stresem:
technika symulacji
technika wizualizaciji
pozytywne nastawienie w walce ze stresem
wyznaczanie realistycznych celéw

*) zostawi¢ tylko realizowane formy zaje¢

METODY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Symbol Metody sprawdzania efektow uczenia sie
efektu Egzamin Egzamin Kolokwium Projekt Sprawozdanie Inne
ustny pisemny
w01 X
uo1 X
K01 X

FORMA | WARUNKI ZALICZENIA

Forma . . A .
zajoé* Forma zaliczenia* Warunki zaliczenia
. zaliczenie z ocena/zali- . . .

Projekt czenie a Wykonanie projektu ocenionego na ocene pozytywng

*) zostawi¢ tylko realizowane formy zaje¢ oraz wybraé¢ forme zaliczenia




NAKLAD PRACY STUDENTA

Bilans punktow ECTS

. - P Jed-
Lp. | Rodzaj aktywnosci Obcigzenie studenta nostka
) o . . W C L P S
1. Udziat w zajeciach zgodnie z planem studiow e h
3. Inne (konsultacje, egzamin)* 1 h
4 Razem przy bezposrednim udziale 16 h

nauczyciela akademickiego

Liczba punktow ECTS, ktdra student
5. | uzyskuje przy bezposrednim udziale 0,64 ECTS
nauczyciela akademickiego

6. Liczba godzin samodzielnej pracy studenta 9 h

7 Liczba Punktow ECTS, ktora} stucllent 0.36 ECTS
uzyskuje w ramach samodzielnej pracy !

8 Naktad pracy zwigzany z zajeciami 15 h

" | o charakterze praktycznym

Liczba punktéw ECTS, ktéra student

9. | uzyskuje w ramach zajeé o charakterze 0,60 ECTS
praktycznym

10, Sumaryczne godzinowe obciazenie praca 25 h
studenta

1 Punkty ECTS za modut 1

1 punkt ECTS=25 godzin obcigzenia studenta

* wszelkie formy weryfikacji efektéw, w tym egzaminy oraz nie wiecej niz 2 godziny konsultacji dla kazdej formy zajec
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