KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0211.2.STR2.A.RSS
Nazwa przedmiotu polskim Radzenie sobie ze stresem
w jezyku angielskim Methods of coping with stress

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Sztuki transmedialne
1.2. Forma studiéw Studia stacjonarne
1.3. Poziom studiéw Studia drugiego stopnia magisterskie
1.4. Profil studiéw Ogodlnoakademicki
1.5. Osoba przygotowujaca karte¢ przedmiotu Anna Rog
1.6. Kontakt’ anna.rog@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy J- polski
2.2. Wymagania wstepne brak
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé Cwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé Zajecia w pomieszczeniach dydaktycznych UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng

Pogadanka, burza mézgoéw (brainstorming), dyskusja, metoda problemowa,

3.4. Metody dydaktyczne technika grup nominalnych

1. Dagmara Gmitrzak, Trening relaksacji. Jak uwolni¢ si¢ od stresu, leku
i depresji, Warszawa 2017.

2. Mike Clayton, Zarzadzanie stresem czyli jak sobie radzi¢ w trudnych
sytuacjach, Warszawa 2012.

3. Spencer Smith, Steven C. Hyes, W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢
sobie z depresja, stresem i lekiem, Gdansk 2021.

3.5. Wykaz 4. Jennifer Love, Kiell Tore Hovik, Jak uwolni¢ si¢ od stresu, Warszawa

literatury 2021.

podstawowa

1. Mike Clayton, Zarzadzanie czasem czyli jak efektywnie planowa¢
i realizowaé zadania, Warszawa 2011.

2. Stephen Palmer, Coping with Stress at University, SAGE Publications
Inc, 2006.

3. Brian Tracy, Zjedz t¢ zabg, Warszawa 2010.

4. Wtodzimierz Oniczenko, Stres, to brzmi groznie, Warszawa 2007.

uzupelniajaca

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu
Cwiczenia:
C1 — zapoznanie studentdéw z istotg oraz skutkami stresu na roznych etapach zycia cztowieka
C2 - rozwijanie umiejetnosci kontrolowania wtasnych zachowan i emocji w sytuacjach stresogennych
C3 —rozwijanie komptenecji w zakresie komunikacji spotecznej i ochronie granic wiasnych i innych uczestnikow
procesoéw spotecznych

4.2. TreSci programowe

Cwiczenia
1. Zapoznanie z karta przedmiotu oraz warunkami zaliczenia

. Pojecie, przejawy, przyczyny i skutki stresu
. Zarzadzanie stresem — rozpoznawanie i kontrolowanie emocji
. Umiejetne zarzadzanie czasem, jako czynniki minimalizujacy stres w pracy zawodowej oraz zyciu osobistym.
. Asertywmos$¢ i ochrona granic w komunikacji spoteczne;j
. Techniki relaksacyjne i ich rola w redukowaniu napigcia oraz stresu — trening autogenny Johannesa Schultza,

Trening Edmunda Jacobsona
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4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

wiedzg, a w przypadku probleméw tworczych czy badawczych — korzystac z opinii
ekspertéw i wspotpracowaé w ramach zespotéw interdyscyplinarnych

- Odniesienie do
= , . . kierunkowych
Y
< Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia
sie
w zakresie UMIEJETNOSCI:
vo1 ROZW}]a swoje umlfajf;tn9501 badawczo—artystyczpe i technologiczne, samodzielnie STR2A U08
planujac proces tworczy i eksplorujac nowe media. -
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
Jest przygotowany do samokrytycznej oceny wlasnej tworczosci oraz konstruktywne;j
Kol krytyki projektow artystycznych innych tworcow. Potrafi weryfikowacé i rozwijaé swoja STR2A K05

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow ksztalcenia

Sposéb weryfikacji (+/-)

prz:fif;l;t))t,owe Zadania grupowe
(symbol) Forma zajeé
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4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw ksztalcenia

For-m,a Ocena Kryterium oceny
zajed

£ 3 od 51% punktéw mozliwych do uzyskania za zadania opracowane w grupie

% 3,5 | od 61% punktéw mozliwych do uzyskania za zadania opracowane w grupie

g 4 od 71% punktow mozliwych do uzyskania za zadania opracowane w grupie

2 4,5 | od 81% punktow mozliwych do uzyskania za zadania opracowane w grupie

43 5 od 91% punktéw mozliwych do uzyskania za zadania opracowane w grupie

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA

Obcigzenie studenta
Kategoria Studia
stacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 14
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w éwiczeniach 14
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 11
Cwiczenie technik relaksacyjnych 11
LACZNA LICZBA GODZIN 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1

Przyjmuje¢ do realizacji

(data i czytelne podpisy 0s6b prowadzacych przedmiot w danym roku akademickim)
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