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Nazwa przedmiotu polskim

w jezyku angielskim

Radzenie sobie ze stresem
Methods of coping with stress

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw

Historia

1.2. Forma studiow

Studia stacjonarne

1.3. Poziom studiow

Studia pierwszego stopnia

1.4. Profil studiow*

Ogdlnoakademicki

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | dr hab. Anita Miynarczyk-Tomczyk prof. UJK

1.6. Kontakt

anita.mlynarczyk-tomczyk@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wyktadowy

Jezyk polski

2.2. Wymagania wstepne*

brak

3. SZCZEGOtOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

Konwersatorium

3.2. Miejsce realizacji zajec

Zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK i poza nim
(np. muzeum, biblioteka)

3.3. Forma zaliczenia zajeé

Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

Metoda problemowa, dyskusja.

3.5. Wykaz podstawowa
literatury

Dawidson J., Kontrola stresu, Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2020.
Neidhardt E. Joseph, Weinstein Malkolm S., Conry Robert F., Jak
opanowac stres, Wydawnictwo Ksigzki Poméz * Sobie * Sam, Lublin
1998.

M. Parchomiuk, S. Byra, Dyspozycyjne i sytuacyjne radzenie sobie
studentdw ze stresem, Edukacja Dorostych 2015, nr 2.

E. Zieba, H. Krdl, G. Nowak-Starz, Przyczyny, objawy i sposoby
radzenia sobie ze stresem wsrdd studentéow Uniwersytetu Jana
Kochanowskiego w Kielcach, Zaktad Badarn Wieku Rozwojowego
Instytutu Zdrowia Publicznego Wydziat Lekarski i Nauk o Zdrowiu,
Uniwersytet Jana Kochanowskiego, Kielce.

uzupetniajgca

J. Terelak, Psychologia stresu, Wydawnictwo BRENTA, Bydgoszcz
2001.

4. CELE, TRESCI | EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zaje¢)

Cl. —Zapoznanie sie z istotg stresu, jego przyczynami i nastepstwami

C2. — Rozwijanie odpornosci na stres, w tym stres egzaminacyjny

C3. — Ksztattowanie postawy pewnosci siebie, jako skutecznej walki ze stresem

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajeé)

Konwersatorium

1-2. Zapoznanie sie z karta przedmiotu i warunkami zaliczenia. Zrédta stresu;
3-4.Wybrane cechy osobowosciowe a radzenie sobie ze stresem;

5-6. Istota stresu i przebieg reakcji stresowej, wptyw stresu na organizm;
7-8.Przyczyny i nastepstwa stresu;

9-10 Zasoby odpornosci na stres: co robi¢ gdy doswiadczamy stresu;
11-12.0dpoczynek i relaks kluczem do sukcesu;

13-14.Metody relaksacji;

15-16. Redukcja stresu — ¢wiczenia;
17-18.Stres egzaminacyjny i jak skutecznie sobie z nim radzi¢;



mailto:anita.mlynarczyk-tomczyk@ujk.edu.pl

19-20. Umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem na co dzien;

21-24. Efektywne zarzadzenie swoim czasem — wskazowki i techniki, warsztaty efektywne
zarzadzanie czasem;

25-26. Dobra organizacja pracy. Priorytety;

27-28. Brak pewnosci siebie to zycie w ciggtym stresie;

29-30. Pewnos¢ siebie i czynniki warunkujace pewnosé siebie.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
kierunkowych
efektow uczenia

sie

Student, ktéry zaliczyt przedmiot

Efekt

w zakresie WIEDZY:

W01 |Zna w stopniu zaawansowanym zagadnienia zwigzane ze stresem, jego HIS2A_WO01
przyczynami i nastepstwami;

W02 |Zna w stopniu zaawansowanym koncepcje walki ze stresem, w tym stresem
egzaminacyjnym; HIS2A_WO08

w zakresie UMIEJETNOSCI:

U01 | Potrafi efektywnie dobieraé sposoby walki ze stresem i efektywnie zarzgdzac HIS2A _U09
swoim czasem;

U02 | Potrafi efektywnie konstruowad poczucie wtasnej wartosci i budowac pewnos¢ | HIS2A_U11
siebie;

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

KO1 |Wpykazuje motywacje do zaangazowanego uczestnictwa w zyciu spotecznym. HIS2A_KO02

4.4. Sposoby weryfikacji osiggniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie

Sposdb weryfikacji (+/-)
Inne
Aktywnos (jakie?)*
Egzamin | Kolokwium S ¢ Praca Praca Prezentac
Efekty ustny * Projekt na wilasna* | w grupie* ja
przedmiotowe zajeciach* multimedi
(symbol) alna
Forma Forma Forma Forma Forma Forma Forma
zajec zajec zajec zajec zajec zajec zajec
WiC "W CiK|WiC! " |W CIK|WICIK|WICiK|WiC!|K
wo1 +
w02 +
uo1l
uo2
K01

1.1.Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektdw uczenia sie

Forma .
., | Ocena Kryterium oceny
zajec
3 praca wtasna, prezentacja oceniona na 6 pkt. w skali 10 punktowej
g 3,5 |praca wilasna, prezentacja oceniona na 7 pkt. w skali 10 punktowej
5 . 4 praca wtasna, prezentacja oceniona na 8 pkt. w skali 10 punktowej, aktywno$¢ na zajeciach
g °E’ —_ odnotowana przynajmniej 1 raz
g z %1 4,5 |praca wtasna, prezentacja oceniona na 9 pkt. w skali 10 punktowej, aktywnos$¢ na zajeciach
5 I odnotowana przynajmniej 2 razy
> i’| 5 praca wtasna, prezentacja oceniona na 10 pkt. w skali 10 punktowej, aktywnos$¢ na




| | zajeciach odnotowana przynajmniej 3 razy

4. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKtAD PRACY STUDENTA

Obcigzenie studenta
Kategoria SFUdia .
stacjonarne Studia
niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 30 20
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w konwersatoriach 30 20
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 20 30
Przygotowanie do konwersatorium 10 10
Praca wtasna 10 20
tACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé
Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy oséb prowadzgcych przedmiot w danym roku akademickim)




