KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0916.4.FAR.D.RS
Nazwa przedmiotu polskim Radzenie sobie ze stresem
w jezyku angielskim Coping with stress

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow FARMACJA

1.2. Forma studiéw stacjonarne

1.3. Poziom studiéw jednolite studia magisterskie
1.4. Profil studiow* praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu dr hab. Mariola Wojciechowska, prof. UJK

1.6. Kontakt mariola.wojciechowska@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy polski

2.2. Wymagania wstepne* brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym CM UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé Prezentacja w grupach — wybor wérdd tematow: Biologia stresu oraz jego

zrodla i objawy, Fizyczne, emocjonalne, interpersonalne i poznawcze skutki
stresu; Kulturowe wplywy czynnikdéw stresogennych i zarzadzanie stresem.
Empirycznie potwierdzone techniki radzenia sobie ze stresem (np.
mindfulness, trening autogenny, progresywne rozluznienie migséni,
wizualizacja itp.). Techniki relaksacyjne. Osiggania stanéow odprezenia,
relaksacji na poziomie ciala fizycznego i umystu. Efektywne radzenie sobie
ze stresem jako czynnik zwigkszajacy kompetencje interpersonalne w
kontakcie z pacjentem.

3.4. Metody dydaktyczne Wyktad informacyjny, dyskusje w grupach, aktywna nauka — opisy
przypadkéw, symulacje
3.5. Wykaz podstawowa 1. Sapolsky R. M. - Dlaczego zebry nie majg wrzodéw?: psychofizjologia
literatury stresu, Warszawa : Wydaw. Naukowe PWN, 2010. Skuteczne radzenie

sobie ze stresem.
2. Gmitrzak D.,(2020) Pokonaj stres dzicki technikom relaksacji. Wyd.

Edgard.
3. Heszen 1. (2016)Psychologia Stresu, Wyd, Naukowe PWN, Warszawa.
uzupelniajaca 1. Cross- Mueller, C. (2011). Glowa do gory! Krotki podrgeznik przetrwania.

Poznan: Rodzina Media.

2. Greenberg M. (2018) Mo6zg odporny na stres. Zapanuj nad emocjonalng
reakcjg na stres, wykorzystujac naturalne wlasciwoséci mézgu. Dom
Wydawniczy Rebis.

3. Schirladi Glenn R.(2019) Sita rezyliencji. Jak poradzié sobie ze stresem,
trauma i przeciwnos$ciami losu? GWP Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu

Cwiczenia

C1-WC (wiedza)- rozwijanie wiedzy na temat wspOlczesnych uje¢ stresu w zakresie (przyczyn, objawdéw oraz
mechanizmoéw ,radzenia sobie”), poznanie wybranych technik radzenia sobie ze stresem, odwotujacych si¢ do
salutogenetycznego modelu zdrowia oraz poznawanie mozliwosci ich wykorzystania w animacji czasu wolnego
i rekreacji ruchu




C2-UC (umiejetnosci)

1. Umiejetnosé oceny i analizy objawow, przyczyn i skutkow stresorow osobistych i zawodowych w celu wdrozenia
odpowiednich technik radzenia sobie ze stresem

2. Monitorowanie efektywnosci technik zarzadzania stresem i korygowanie ich w celu spelienia biezacych potrzeb

3. Rozumienie pojgcia techniki relaksacyjne. Wyksztatcenie praktycznych umiejetnosci osiagania stanéw odprezenia,
relaksacji na poziomie ciata fizycznego i umystu

C3-KC- kompetencje w doborze technik ,,radzenia sobie ze stresem” -wzmacnianie istniejgcych i rozwijanie nowych
zasobow odpornosciowych oraz odbudowywanie utraconych zasobow odpornosciowych. Zachecanie do autorefleksji
na temat dostepnych zasobow odporno$ciowych oraz zwigzku mi¢dzy wspieraniem wtasnego zdrowia a wspieraniem
zdrowia pacjenta. Zapoznanie studentow ze stosowanymi narzedziami i technikami do identyfikowania, zapobiegania i
zarzadzania stresorami w celu poprawy zycia osobistego i sukcesow akademickich.

4.2. TreSci programowe
Cwiczenia

1. Zapoznanie si¢ z sylabusem i wymaganiami przedmiotowymi wraz z wyjasnieniem projektu. Co to jest stres,
najnowsze badania i dane, biologia stresu oraz jego zrddla i objawy.

2. Fizyczne, emocjonalne, interpersonalne i poznawcze skutki stresu; kulturowe wptywy czynnikéw stresogennych i
zarzadzanie stresem.

3. Przeszkody w zarzadzaniu stresem; osobista odpowiedzialno$¢ w zarzadzaniu stresem.

4. Wdrozenie metod prewencyjnych przed stresem i sposobow radzenia sobie z nim - empirycznie potwierdzone
techniki radzenia sobie ze stresem (np. mindfulness, trening autogenny, progresywne rozluznienie migsni,
wizualizacja itp.).

5. Demonstracja i ocena projektow przygotowanych przez studentow.

6. Wdrozenie metod prewencyjnych przed stresem i sposobéw radzenia sobie z nim - empirycznie potwierdzone
techniki radzenia sobie ze stresem.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
X , . . kierunkowych
[
£ Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia
sie
w zakresie WIEDZY zna i rozumie:
W01 | narzgdzia psychologiczne i zasady komunikacji interpersonalnej z pacjentami, ich
. . . . . . . FAR_A.W29.
opiekunami, lekarzami oraz pozostatymi pracownikami systemu ochrony zdrowia; -
W02 | psychologiczne i spoteczne aspekty postaw i dziatan pomocowych. FAR_A.WS3L.
w zakresie UMIEJETNOSCI potrafi:
U0l | wykorzystywac narzedzia psychologiczne w komunikacji interpersonalnej z pacjentami,
. ; : . . : . . FAR_A.U21.
ich opiekunami, lekarzami oraz pozostalymi pracownikami systemu ochrony zdrowia.
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
i 2z Inne
Efekty E%zgmln «| Kolokwium* Projekt* Akt}fw'.wsc* Praca* Praca " (jakie?)*
przedmiotowe ustny/pisemny na zajeciach wlasna W grupie Obserwacja
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wicl..|]wjCcj..|wjiCci..|w;iCcj..|wiCc|..|wWjC|..|wiC
wo1l T +
w02 + +
uo1 1 + +




4.5. Kryteria

oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia si¢

For-m,a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 61% - 68% Prezentacja—student demonstruje znajomo$¢ najbardziej podstawowych narzedzi i
strategii 1 ich zastosowan, a takze demonstruje zar6wno wystarczajaca zdolnos¢, jak i gotowos¢ do
wykorzystania tej wiedzy do oceny minimalnej
%) 3,5 | 69% - 76% Prezentacja- student zna i rozumie koncepcje i idee ponad te najbardziej podstawowe
= oraz wykazuje che¢ i zrozumienie i starania w ich uzyciu
§ 4 77% - 84% Prezentacja - Zna materiat i wykazuje potencjat do wykorzystania tej wiedzy w
§ zadowalajacy sposob w przysztosci
e 4,5 | 85% - 92% Prezentacja - zna i rozumie materiat oraz demonstruje umiejetno$é postugiwania si¢ tg
wiedza
5 93% - 100% Prezentacja —Zna material i wykazuje jego doglgbne zrozumienie oraz odznacza sig
doskonatymi zdolno$ciami w zastosowaniu tej wiedzy
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
] stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE o5
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach 25
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25
Przygotowanie do ¢wiczen 10
Zebranie materiatow do projektu 10
Opracowanie prezentacji multimedialnej* 5
LACZNA LICZBA GODZIN 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2

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




