Załącznik nr 4 do zarządzenia nr 189/2025 
KARTA PRZEDMIOTU (ZAJĘĆ) 
Kod przedmiotu (zajęć): 0313.3.PSY.F22.TKE
Nazwa przedmiotu (zajęć) w języku polskim: Trening kontroli emocji	
Nazwa przedmiotu (zajęć) w języku angielskim: Emotional control training
1. Usytuowanie przedmiotu (zajęć) w systemie studiów 
	1.1. Kierunek studiów 
	Psychologia

	1.2. Forma studiów 
	Stacjonarne/niestacjonarne

	1.3. Poziom studiów 
	Jednolite magisterskie

	1.4. Profil studiów 
	Ogólnoakademicki

	1.5. Osoba przygotowująca kartę przedmiotu (zajęć)
	     mgr Angelika Szczepanik-Paśnik

	1.6. Kontakt 
	angelika.szczepanik@ujk.edu.pl


2. Ogólna charakterystyka przedmiotu (zajęć) 
	2.1. Język wykładowy 
	 Polski 

	2.2. Wymagania wstępne 
	Student powinien posiadać wiedzę, umiejętności i kompetencje społeczne z zakresu psychologii ogólnej, komunikacji społecznej, psychologii społecznej.


3. Szczegółowa charakterystyka przedmiotu (zajęć) 
	3.1. Forma zajęć 
	Laboratorium

	3.2. Miejsce realizacji zajęć 
	Pomieszczenia dydaktyczne UJK 

	3.3. Forma zaliczenia zajęć 
	Zaliczenie z oceną (lab)

	3.4. Metody dydaktyczne 
	Wykład informacyjny. Ćwiczenia konwersatoryjne. Prezentacje multimedialne. Studium przypadku.

	3.5.a. Wykaz literatury podstawowej 
	1. Lewis, M., Haviland-Jones, J. M. (Red.). (2005). Psychologia emocji (rozdz. 10, 16, 18). GWP.
2. Oatley, K., Jenkins, J. M. (2003). Zrozumieć emocje (rozdz. 6, 10). PWN.
3. LeDoux, J. (2000). Mózg emocjonalny. Media Rodzina.
4. Imbir, K. (2016). From heart to mind and back again: A duality of emotion overview on emotion-cognition interactions. New Ideas in Psychology, 43, 39–49.

	3.5.b. Wykaz literatury uzupełniającej 
	1. Franken, R. E. (2005). Psychologia motywacji. Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne (GWP).
2. Śmieja, M., & Orzechowski, J. (2008). Inteligencja emocjonalna: fakty, mity, kontrowersje. Wydawnictwo Naukowe PWN.


4. Cele, treści i efekty uczenia się 
4.1. Cele przedmiotu (zajęć) (z uwzględnieniem formy zajęć) 
Ćwiczenia 
· C1. Student definiuje pojęcia i posługuje się terminologią z zakresu informacyjno-regulacyjnej funkcji emocji 
· C2. Opisuje procesy związane z możliwością kontroli emocji i potrafi je wytłumaczyć 
· C3. Wykorzystuje zdobytą wiedzę do planowania i skutecznego realizowania podjętych działań.

4.2. Treści programowe (z uwzględnieniem formy zajęć) 
Laboratorium
1. Zapoznania z kartą przedmiotu i warunkami zaliczenia
2. Wprowadzenie do treningu inteligencji emocjonalnej
3. Neuronalne mechanizmy emocji
4. Funkcje emocji
5. Kontrola i regulacja emocji. Trening mentalny: techniki uważności i techniki wizualizacji.
6. Wpływ emocji na procesy myślenia. Technika poznawczej restrukturyzacji.
7. Emocje a psychopatologia
8. Mechanizmy regulacji emocji. Konsekwencje somatyczne i interpersonalne hamowania ekspresji emocji. 
9. Aleksytymia jako deficyt emocjonalny.
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
	Ma wiedzę na temat definicji i sposobów rozumienia emocji oraz uczuć, ich biologiczne podstawy. Pojęcie emocji podstawowych. Formy ujawniania emocji zarówno tych uświadomionych i jak nieświadomych. Pojęcie empatii oraz samokontroli emocjonalnej. Teorie motywacji. Stres i różnice indywidualne w przeżywaniu emocji.
	PSYCH_W06

	W02
	Zna terminologię używaną w psychologii oraz jej zastosowanie w dyscyplinach pokrewnych na poziomie rozszerzonym, ze szczególnym uwzględnieniem nauk społecznych, humanistycznych i medycznych.
	PSYCH_W07

	
	w zakresie umiejętności: 
	

	U01
	Rozumie i potrafi wyjaśniać, analizować i tłumaczyć zjawiska emocjonalne i psychospołeczne o różnym podłożu i dynamice oraz ich wzajemne związki.
	PSYCH_U01

	U02
	Potrafi posłużyć się psychologiczną wiedzą teoretyczną w charakteryzowaniu i analizie źródeł i dynamiki procesów emocjonalnych i psychospołecznych oraz potrafi w sposób krytyczny zastosować tę wiedzę w diagnozowaniu jednostki i grupy.
	PSYCH_U03

	
	w zakresie kompetencji społecznych: 
	

	K01
	Jest gotowy do realizowania różnych zadań zawodowych z zakresu treningów kontroli emocjonalnej oraz do podejmowania profesjonalnych zespołowych zadań, również we współpracy  ze specjalistami innych dyscyplin.
	PSYCH_K03

	K02
	Potrafi krytycznie odnosić się i ustalać priorytety oraz identyfikować i rozstrzygać dylematy związane z  wykonywaniem zawodu psychologa prowadząc zajęcia z treningu kontroli emocji.
	PSYCH_K04


4.4. Sposoby weryfikacji osiągnięcia efektów uczenia się realizowanych w ramach przedmiotu (zajęć) 
Sposób weryfikacji (+/-) 
	Efekty przedmiotowe
(symbol) 
	Kolokwium* 
	Aktywność na zajęciach* 
	Praca w grupie* 

	W01
	+
	+
	+

	W02
	+
	+
	+

	U01
	+
	+
	+

	U02
	+
	+
	+

	K01
	+
	
	

	K02
	+
	+
	


Forma zajęć 
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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% wiedzy przekazywanej na ćwiczeniach 

	3,5 
	od 61% wiedzy przekazywanej na ćwiczeniach 

	4,0 
	od 71% wiedzy przekazywanej na ćwiczeniach 

	4,5 
	od 81% wiedzy przekazywanej na ćwiczeniach 

	5,0 
	od 91% wiedzy przekazywanej na ćwiczeniach 


5. 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 laboratoriach* 
	15
	10

	SAMODZIELNA PRACA STUDENTA (GODZINY 
NIEKONTAKTOWE) 
	35
	40

	Przygotowanie do laboratorium* 
	20
	20

	Przygotowanie do kolokwium* 
	15
	20

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN 
	 50
	50

	PUNKTY ECTS za przedmiot (zajęcia) 
	 2
	2


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