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Usytuowanie przedmiotu (zajęć) w systemie studiów
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Szczegółowa charakterystyka przedmiotu (zajęć)
	3.1. Forma zajęć
	Ćwiczenia

	3.2. Miejsce realizacji zajęć
	Pomieszczenia dydaktyczne UJK

	3.3. Forma zaliczenia zajęć
	zaliczenie z oceną

	3.4. Metody dydaktyczne
	ćwiczenia praktyczne, dyskusja
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	3.5.b. Wykaz literatury uzupełniającej
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Cele, treści i efekty uczenia się
4.1. Cele przedmiotu (zajęć) (z uwzględnieniem formy zajęć)
Ćwiczenia
C1. Zapoznanie studentów z istotą oraz skutkami stresu na różnych etapach życia człowieka
C2. Kształtowanie umiejętności planowania pracy własnej 
C3. Rozwijanie gotowości do ciągłego rozwoju własnego
4.2. Treści programowe (z uwzględnieniem formy zajęć)
Ćwiczenia
1.Zapoznanie z kartą przedmiotu oraz warunkami zaliczenia
2.Pojęcie, przejawy, przyczyny i skutki stresu
3.Zarządzanie stresem – rozpoznawanie i kontrolowanie emocji
4.Umiejętne zarządzanie czasem, jako czynnik minimalizujący stres w pracy zawodowej oraz życiu osobistym.
5.Techniki relaksacyjne i ich rola w redukowaniu napięcia oraz stresu – trening autogenny Johannesa Schultza, Trening Edmunda Jacobsona
4.3. Efekty uczenia się realizowane w ramach przedmiotu (zajęć)
	Efekty przedmiotowe (symbol)
	Student, który zaliczył przedmiot (zajęcia)
	Odniesienie do
kierunkowych efektów uczenia się


w zakresie wiedzy:
	W01
	zna i rozumie funkcjonowanie biologiczne, psychologiczne i społeczne człowieka w różnych sytuacjach stresogennych
	PED1A_W06
NAU1A_W02


w zakresie umiejętności:
	U01
	potrafi organizować i modyfikować własny warsztat pracy oraz codzienne funkcjonowanie w życiu społecznym z uwzględnieniem właściwego zarządzania czasem oraz technik relaksacji
	PED1A_U16


w zakresie kompetencji społecznych:
	K01
	jest gotów do ciągłego rozwoju osobistego i zawodowego oraz zasięgania opinii ekspertów, pozwalającego tak organizować czas własny, by umiejętnie panować nad negatywnym wpływem stresu na życie osobiste i zawodowe
	PED1A_K02


4.4. Sposoby weryfikacji osiągnięcia efektów uczenia się realizowanych w ramach przedmiotu (zajęć)
Sposób weryfikacji (+/-)
	Efekty przedmiotowe (symbol)
	Egzamin ustny/
pisemny/
praktyczny/
inny (jaki?)*
	Kolokwium*
	Projekt*
	Aktywność na zajęciach*
	Praca własna*
	Praca
w grupie*
	Zadania domowe*
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Adnotacja. 1: forma zajęć; 2: efekty uczenia się
4.5. Kryteria oceny stopnia osiągnięcia efektów uczenia się
Forma zajęć:
ĆWICZENIA (C) (w tym zajęcia prowadzone z wykorzystaniem metod i technik kształcenia na odległość)
	Ocena
	Kryterium oceny

	3,0
	od 50% punktów uzyskanych za zadania opracowane wspólnie z grupą oraz zadania domowe

	3,5
	od 61% punktów uzyskanych za zadania opracowane wspólnie z grupą oraz zadania domowe

	4,0
	od 71% punktów uzyskanych za zadania opracowane wspólnie z grupą oraz zadania domowe

	4,5
	od 81% punktów uzyskanych za zadania opracowane wspólnie z grupą oraz zadania domowe

	5,0
	od 91% punktów uzyskanych za zadania opracowane wspólnie z grupą oraz zadania domowe


Bilans punktów ECTS – nakład pracy studenta
	Kategoria
	Obciążenie studenta: studia stacjonarne
	Obciążenie studenta: studia niestacjonarne

	LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOŚREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA (GODZINY KONTAKTOWE)
	15
	10

	Udział w ćwiczeniach
	15
	10

	SAMODZIELNA PRACA STUDENTA (GODZINY NIEKONTAKTOWE)
	10
	15

	Zadania domowe
	10
	15

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN
	25
	25

	PUNKTY ECTS za przedmiot (zajęcia)
	1
	1


*niepotrzebne usunąć
Przyjmuję do realizacji (data i czytelne podpisy osób prowadzących przedmiot (zajęcia) w danym roku akademickim)
…………………………………………………………………………………………………………………………………………..
