KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu

Nazwa przedmiotu polskim Metody radzenia sobie ze stresem
W jezyku angielskim Methods of coping with stress

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Matematyka

1.2. Forma studiéw Stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow 11 stopien

1.4. Profil studiow* ogolnoakademicki

1.5. Specjalnos¢* Nauczanie matematyki, analiza danych
1.6. Jednostka prowadzaca przedmiot Wydziat Matematyczno-Przyrodniczy
1.7. F?rszc;téargzigiﬂél przygotowujacaly karte dr Anna Rog

1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot dr Anna Rog

1.9. Kontakt anna.rog@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Przynalezno$¢ do modutu 0]

2.2. Jezyk wykladowy polski

2.3. Semestr.y, na ktérych realizowany jest 0
przedmiot

2.4. Wymagania wstepne* brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé ¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé sale dydaktyczne UJK

3.3. Forma zaliczenia zaje¢ zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Pogadanka, burza moézgdéw, inscenizacja, dyskusja, metoda problemowa

3.5. Wykaz podstawowa 1. Mike Clayton, Zarzadzanie stresem czyli jak sobie radzi¢ w trudnych
literatury sytuacjach, Warszawa 2012.

2. Mike Clayton, Zarzadzanie czasem czyli efektywnie planowac¢ i realizowac
zadania, Warszawa 2011.
3. Wilodzimierz Oniczenko, Stres, to brzmi groznie, Warszawa 2007.

uzupelniajaca 1. Dagmara Gmitrzak, Trening relaksacji. Jak uwolni¢ si¢ od stresu, lgku i depresji,
Warszawa 2017.
2. Brian Tracy, Zjedz t¢ zabg, Warszawa 2010.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)

¢wiczenia:

C1 - WC (wiedza)- zapoznanie studentow z istotq oraz skutkami stresu na roznych etapach zycia czlowieka
C2 — UC (umiejetnosci)- ksztaltowanie umiejetnosci planowania pracy wiasnej

C3 — KC (kompetencje spoleczne)- rozwijanie gotowosci do cigglego rozwoju wlasnego

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
1. Zapoznanie z karta przedmiotu oraz warunkami zaliczenia
2. Pojecie, przejawy, przyczyny i skutki stresu
3. Zarzqdzanie stresem — rozpoznawanie i kontrolowanie emocji
4. Umiejetne zarzqdzanie czasem, jako czynniki minimalizujgcy stres w pracy zawodowej oraz zyciu osobistym.
5. Techniki relaksacyjne i ich rola w redukowaniu napiecia oraz stresu — trening autogenny Johannesa Schultza, Trening
Edmunda Jacobsona



mailto:anna.rog@ujk.edu.pl

4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

Odniesienie do
i~ ] . . kierunkowych
ﬁ Student, ktory zaliczyl przedmiot efektow
ksztalcenia
w zakresie WIEDZY:
W01 | ma poglebiong wiedze na temat stresu oraz jego wptywu na jednostke w réznych etapach
zycia czlowieka
w zakresie UMIEJETNOSCI:
U0l | posiada umieje¢tnosé organizowania i modyfikowania wlasnego warsztatu pracy z
uwzglednieniem wla$ciwego zarzadzania czasem oraz technik relaksacji
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
KOl |rozumie potrzebe ciagltego rozwoju osobistego i zawodowego, pozwalajacego tak
organizowac czas wilasny, by umiej¢tnie panowaé nad negatywnym wpltywem stresu na
zycie osobiste i zawodowe
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow ksztalcenia
Sposob weryfikacji (+/-)
Egzamin Aktywno§ Inne
Efekty ustny/pisemn Kololiwmm Projekt* ¢ Praca* Prace_l « | (zadania
) - na wlasna w grupie -
przedmiotowe y eciach® domowe)
(symbol) zajeciac
Forma Forma Forma Forma Forma Forma Forma
zajec zajec zajec zajec zajec zajec zajec
W:C WicC Wi cC Wi cC WiCi..|W:{C W:C
W01 X
uo1 X X
K01 X X
*niepotrzebne usungé
4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw ksztalcenia
For'm,a Ocena Kryterium oceny
zajec
. 3 od 50% maksymalnej liczby punktow
% 3,5 |od 62,5% maksymalnej liczby punktow
'g 4 od 75% maksymalnej liczby punktow
B 4,5 | od 82,5% maksymalnej liczby punktow
A3 5 od 90% maksymalnej liczby punktow
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA 20 15
/GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w éwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach™ 20 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 5 10
Inne (zadania domowe)* 5 10
+£ACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

PrZyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




