POLITECHNIKA KRAKOWSKA
IM. TADEUSZA KOSCIUSZKI

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentéw rozpoczynajacych studia w roku akademickim 2023/2024

Kierunek studiéw: Wszystkie kierunki Profil: Ogolnoakademicki
Forma sudiéw: stacjonarne Kod kierunku:
Stopien studiéw:

Specjalnosci: Wszystkie specjalnosci

1 INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

NAZWA PRZEDMIOTU Trening relaksacji - radzenie sobie ze stresem (Ogo6lnoakademicki)

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

KoOD PRZEDMIOTU CPiP/TR
KATEGORIA PRZEDMIOTU ogolne
LiczBAa pUNKTOW ECTS 1.00

SEMESTRY 1

2 RODZAJ ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

LABORATORIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA LABORATORIUM| KOMPUTERO- PROJEKT SEMINARIUM
WE
1 15 0 0 0 0 0

3 CELE PRZEDMIOTU

Cel 1 Przekazanie podstaw wiedzy na temat pojecia stres, rozpoznawanie somatycznych, emocjonalnych intelek-
tualnych objawow stresu, wprowadzenie w tematyke radzenia sobie ze stresem.

Cel 2 Rozumienie pojecia techniki relaksacyjne. Wyksztalcenie praktycznych umiejetnosci osiagania stanéw od-
prezenia, relaksacji na poziomie ciala fizycznego i umyshu. Myslenie pozytywne
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4 WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I INNYCH
KOMPETENCJI

1 brak wymagan

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Kompetencje spoleczne Student w wyniku ksztalcenia dbania o swoja kondycje fizyczng i psychiczna,
posiada §wiadomos¢ ich wplywu na efektywnosé pracy i jakosé zycia.

EK2 Kompetencje spoleczne Student potrafi okresli¢ wpltyw stresu na funkcjonowanie czlowieka (poziom psy-
chiki i ciala). Identyfikuje zrodla i typy stresorow.

EK3 Kompetencje spoleczne Student stosuje techniki relaksacyjne oraz techniki kontroli umystu.

EK4 Kompetencje spoleczne Student wykorzystuje wiedze o stresie do pracy wlasnej i z innymi.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKEAD

TEMATYKA ZAJEC LiczBa

Lp . h
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH GODZIN

Szeroka analiza pojecia stresu. Analiza stresoréw, przejawy stresu na poziomie
W1 ciala i sposobu myslenia. Nastepstwa stresu i mozliwosci radzenia sobie z nim 5
poprzez rézne metody, psychika w walce ze stresem.

Wprowadzenie w tematyke technik relaksacyjnych. Podstawowe metody
W2 relaksacyjne oparte na wyobrazeniach i pozytywnym myé$leniu np. wizualizacje, 5
afirmacje.Uczenie sie jak nalezy formulowaé afirmacje i jak tworzy¢ wizualizacje.

Zapoznanie sie z technika relaksacyjna-trening autogenny Schulza. Cwiczenie
W3 praktycznych umiejetnosci z wykorzystaniem tego rodzaju treningu. Zapoznanie 5
sie progresywna relaksacja wg Jacobsona.

7 NARZEDZIA DYDAKTYCZNE
N1 Praca w grupach

N2 Dyskusja

N3 Wyklady
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA GODZIN
NA ZREALIZOWANIE

AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 15
Konsultacje przedmiotowe 15
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu p

racy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z 30
CALEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1.00

9 SPOSOBY OCENY
OCENA FORMUJACA

F1 Projekt

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Zaliczenie pisemne

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1
Student nie przedstawit zadnych argumentéw w zakresie wptywu kondycji
NA OCENE 2.0 fizycznej na radzenia sobie ze stresem oraz nie identyfikuje zadnych rodzajow
stresorow.
NA OCENE 3.0 50% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.0 70% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagari na ocene 5.0
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90% z: Student prezentuje 10 argumentéow Swiadczacych za rola dbania
o kondycje psycho-fizyczna czltowieka. Uzasadnia swoje poglady przykladami

NA OCENE 5. Lo . . . L : .
k5.0 z zycia i wynikami badan. Student w wyniku ksztatcenia identyfikuje 5 rodzajow
stresoréw o charakterze fizycznym i 5 o charakterze spotecznym.
EFEKT KSZTALCENIA 2
Student nie potrafi okresli¢ wplyw stresu na funkcjonowanie cztowieka ani na
NA OCENE 2.0 . e R
poziomie psychiki ani na poziomie ciata.
NA OCENE 3.0 50% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.0 70% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagan na ocene 5.0
90% z:Student argumentuje wplyw stresu na funkcjonowanie psychiki oraz ciala
NA OCENE 5.0 identyfikuje 10 zmian w tych obszarach. Wybiera 10 najwazniejszych stresorow.
’ Opisuje zjawiska i pojecia zwigzane z problematyka stresu. Rozréznia 5 sposobow
radzenia sobie ze stresem.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 2.0 Student nie przedstawil zadnych technik relaksacji i/lub sposobow kontroli
umystu.
NA OCENE 3.0 50% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.0 70% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagan na ocene 5.0
90% z: Student rozroznia 2 techniki relaksacyjne i 4 techniki kontroli umystu,
NA OCENE 5.0 wykorzystuje je w pracy z sytuacja stresujaca. Przygotowuje wlasne metody
pracy ze stresem.
EFEKT KSZTALCENIA 4
NA OCENE 2.0 Stu.dent nie z dostrzega potrzeby rozwijania kompetencji zwiazanych z radzeniem
sobie ze stresem.
NA OCENE 3.0 50% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagari na ocene 5.0
NA OCENE 4.0 70% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagari na ocene 5.0
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90%z: Student wykonuje 15 minutowy trening automasazu lub praktykuje
NA OCENE 5.0 trening autogenny Schultza . Student stosuje techniki kontroli ekspresji wlasnych
emocji. Prezentuje 1 technike wizualizacji i 2 przyklady afirmacji.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

ODNIESIENIE
DANEGO EFEKTU
EFEKT Do SZCZEGOL,O- CELE TRESCI NARZEDZIA
WYCH EFEKTOW SPOSOBY OCENY
KSZTALCENIA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
ZDEFINIOWA-
NYCH DLA
PROGRAMU
EK1 Al K06 Cel 1 Cel 2 W1 W2 W3 N1 N2 F1
EK2 Al KO06 Cel 1 Cel 2 W1 W2 W3 N1 N2 F1
EK3 Al KO06 Cel 1 Cel 2 W1 W2 W3 N1 N2 F1P1
EK4 Al K06 Cel 1 Cel 2 W2 W3 N1 N2 F1P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA

[1 | CH.A.Padesky, D.Greenberger — Umyst ponad nastrojem-zmien nastrdj poprzez zmiane sposobu myslenia,

Krakow, 2004, UJ
[2 ] L. Kulmatycki — Lekcje relaksacji, Wroctaw, 2002, AWF Wroctaw

[4 ] Valerio Albisetti — Trening autogeniczny dla spokoju psychosomatycznego, Kielce, 2005, Jednosé

[5 | Roland Geisselhart, Christiane Hofmann-Burkart — Stresologia. Najskuteczniejsze techniki zarzqdzania

stresem, , 2009, Flashbook.pl

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Agnieszka Szewczyk - Zakrzewska (kontakt: aszewczyk-zakrzewska@pk.edu.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

1 dr Agnieszka Szewczyk-Zakrzewska (kontakt: aszewczyk-zakrzewska@pk.edu.pl)

2 mgr Tomasz Kuta (kontakt: tomasz.kuta@pk.edu.pl)
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13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (dziekan)

PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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