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Opis kursu (cele kształcenia)

	Kurs zapoznaje studentów z pojęciem stresu i technikami radzenia sobie ze stresem, obejmującymi techniki wyobrażeniowe i relaksacyjne oraz elementy treningu uważności.


Warunki wstępne

	Wiedza
	

	Umiejętności
	

	Kursy
	


Efekty uczenia się
	Wiedza
	Efekt uczenia się dla kursu
	Odniesienie do efektów kierunkowych

	
	W01. Zna i rozumie mechanizmy działania stresu
W02. Wie na czym polega radzenie sobie ze stresem, zna wybrane techniki redukcji stresu i strategie radzenia sobie ze stresem.
	B.1.W3.
B.1.W3.


	Umiejętności
	Efekt uczenia się dla kursu
	Odniesienie do efektów kierunkowych

	
	U01. Potrafi skutecznie radzić sobie ze stresem i stosować strategie radzenia sobie z trudnościami.

U02. Potrafi rozpoznawać sytuacje wzbudzające stres i planować ich rozwiązania.
	B.1.U7.
B.1.U7.


	Kompetencje społeczne
	Efekt uczenia się dla kursu
	Odniesienie do efektów kierunkowych

	
	K01. Jest gotów skutecznie zastosować zdobytą wiedzę w zakresie radzenia sobie ze stresem w pracy z ludźmi.
	B.1.K2., B.2.K1.


	Organizacja

	Forma zajęć
	Wykład

(W)
	Ćwiczenia w grupach
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	K
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	E
	

	Liczba godzin
	
	
	
	10
	
	
	


Opis metod prowadzenia zajęć

	Ćwiczenia w grupach, dyskusje grupowe, prezentacja metod redukcji stresu


Formy sprawdzania efektów uczenia się
	
	E – learning
	Gry dydaktyczne
	Ćwiczenia w szkole
	Zajęcia terenowe
	Praca grupowa
	Projekt indywidualny
	Projekt grupowy
	Udział w dyskusji
	Referat
	Praca pisemna (esej)
	Egzamin ustny
	Egzamin pisemny
	Inne (kolokwium zaliczeniowe)

	W01
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	X
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	X
	
	
	
	
	X

	K01
	
	X
	
	
	X
	
	
	X
	
	
	
	
	


	Kryteria oceny
	Obecność i aktywność na zajęciach, kolokwium zaliczeniowe (zaliczenie od 50%+1 pkt)



	Uwagi
	Kurs w Instytucie Filologii Polskiej, I rok Logopedii II st.



Treści merytoryczne (wykaz tematów)

	1. Mechanizmy działania stresu

2. Techniki radzenia sobie ze stresem w codziennym życiu

3. Strategie radzenia sobie ze stresem

4. Techniki wyobrażeniowe

5. Trening uważności

6. Techniki relaksacji

7. Radzenie sobie ze stresem a umiejętność rozpoznawania emocji
 


Wykaz literatury podstawowej

	Henszen-Nejodek, I. (2005). Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie. W: J.Strelau (red.) Psychologia. Podręcznik akademicki tom 3. Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne


Wykaz literatury uzupełniającej

	Kurczewska, I. (2020). Strategie radzenia sobie ze stresem.
Sapolsky, R.M. (2010). Dlaczego zebry nie mają wrzodów? Psychofizjologia stresu. Wydawnictwo Naukowe PWN
Kabat-Zinn, J. (2021). Praktyka uważności dla początkujących. Wydawnictwo Czarna Owca


Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Całkowity Nakład Pracy Studenta)

	liczba godzin w kontakcie z prowadzącymi
	Wykład
	

	
	Konwersatorium (ćwiczenia, laboratorium itd.)
	10

	
	Pozostałe godziny kontaktu studenta z prowadzącym
	

	liczba godzin pracy studenta bez kontaktu z prowadzącymi
	Lektura w ramach przygotowania do zajęć
	7

	
	Przygotowanie krótkiej pracy pisemnej lub referatu po zapoznaniu się z niezbędną literaturą przedmiotu
	

	
	Przygotowanie projektu lub prezentacji na podany temat (praca w grupie)
	

	
	Przygotowanie do egzaminu/zaliczenia
	8

	Ogółem bilans czasu pracy
	25

	Liczba punktów ECTS w zależności od przyjętego przelicznika
	1


4

