
 
4. 
1  Nazwa zajęć po polsku Trening radzenia sobie ze stresem w organizacjach 

biznesowych i relaksacji  
2 Imię i nazwisko 

wykładowcy, 
tytuł/stopień naukowy 

Aleksandra Lato, dr 

3  Język wykładowy  polski 
4 Strona WWW   https://profesus.pl 
5 Semestr studiów  VII 
6  Godzinowe 

ekwiwalenty 
punktów ECTS  

  Godziny kontaktowe (z udziałem nauczyciela akademickiego)   
Konwersatorium 30 h, 1 ECTS 
Konsultacje i zaliczenie 3h    
Łączna liczba godzin z udziałem nauczyciela akademickiego 33h  
Liczba punktów ECTS z udziałem nauczyciela akademickiego1,1 
   
Godziny niekontaktowe (praca własna studenta)  
Studiowanie literatury 30  
Przygotowanie się do zaliczenia 27   
Łączna liczba godzin niekontaktowych 57 
Liczba punktów ECTS za godziny niekontaktowe 1,1 
  
Sumaryczna liczba punktów ECTS 3 

7  Wymagania wstępne   - 

8  Opis zajęć  Kurs kierowany jest do osób, które chcą popracować nad 
indywidualnymi strategiami radzenia sobie ze stresem i 
relaksacji. Słuchacze w sposób aktywny i praktyczny będą 
pracować nad własnymi przekonaniami, schematami 
myślowymi, wartościami po to, by efektywnie zarządzać 
stresem w ujęciu poznawczym. Dowiedzą się, czym różni się 
eustres od dystresu. Poznają reakcje na stres: od agresji po 
lęk, jak również różne definicje stresu. Poznają źródła stresu 
w organizacjach biznesowych (np. grupa zadaniowa, style 
kierowania, autorytet jako źródło stresu). 
Poznają techniki pomagające zarządzać stresem, np. 
Biofeedback i mindfullness i inne, których działanie 
doświadczą w praktyce. Opracują indywidualny model 
efektywnego zarządzania stresem. 
 

9 Zakres tematów 1. Definicje stresu 
2. Stres, czyli jak kreatywnie i konstruktywnie zarządzać 

interpretacją i myśleniem lateralnym? Jak spowodować, by 
indywidulane przekonania i poglądy były konstruktywne i 
pozytywnie wpływały na zdrowie? Stres w ujęciu modelu 
poznawczego. Ćwiczenia praktyczne w zakresie modelu 
poznawczego. 

3. Lęk, stres i agresja. 



4. Eustres i dystres 
5. Stres a Piramida Maslowa 
6. Stres w koncepcji Hansa Selya 
7. Stres traumatyczny (np. wojenny) 
8. Stres organizacyjny (np. w organizacji biznesowej) 
9. Transakcyjna teoria stresu 

Richarda Lazarusa i Susan Folkman (1984) 
10. Homeostaza i lekarskie ujęcie stresu 
11. Stres hipoksji 
12. Tłum i grupa zadaniowa jako źródło stresu 
13. Style kierowania i autorytet władzy jako źródła stresu 
14. Źródła stresu w zarządzaniu zasobami ludzkim 
15. Skala stresu Holmesa i Rahe’a 
16. Objawy stresu. 
17. Techniki pomagające zarządzać stresem, np. Biofeedback i 

mindfullness i inne. 
18. Trening relaksacyjny 

 

10  Literatura (z podziałem 
na obowiązkową i 
uzupełniającą) 
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poznawczo-behawioralna w praktyce, tłum. K. 
Zimnoch, Samo Sedno, Warszwa 2011. 

• Osobowość a ekstremalny stres, red. J. Strelau, 
Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdańsk 
2004. 

• Relaksacja mięśni Jacobsona [w:] Relaksacja [w:] 
http://relaksacja.pl/relaksacyjne/relaksacja_mii.html 
[dostęp: 22.05.2020] 

• Rozświetlenia. Wyzwania psychologiczne w czasie 
przełomu. Część I : stres i jakość życia, red. M. 
Majczyny. 

• Stres - jak mu zapobiegać? [w:] Medonet [w:] 
https://www.medonet.pl/zdrowie,stres---przyczyny--
objawy--metody-zapobiegania,artykul,1729062.html 

• Storoni M., Wolni od stresu. Jak nauka pomaga 
uodpornić się na stres, tłum. G. Daniel-Schuwald, 
Wydawnictwo  Czarna Owca, Wrszawa 2019. 

• Terelak J.F.. Stres organizacyjny, Oficyna 
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https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-
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https://www.medonet.pl/zdrowie,stres---przyczyny--objawy--metody-zapobiegania,artykul,1729062.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,stres---przyczyny--objawy--metody-zapobiegania,artykul,1729062.html


przywracajacych-wewnetrzna-rownowage-aa-mzgy-
miCk-3is7.html [dostęp: 22.05.2020]. 

 
Uzupełniająca : 

o Ćwiczenia relaksacyjne - pozycje w ćwiczeniach, inne propozycje 
odprężających ćwiczeń [w:] https://uroda.abczdrowie.pl/cwiczenia-
relaksacyjne [dostęp: 22.05.2020]. 

o De Bono Edward: Myślenie równoległe, Wydawnictwo Prima, 
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o De Bono Edward: Sześć kapeluszy, czyli sześć sposobów myślenia, 
Wydawnictwo Medium, Warszawa 1997 r. 

o EKO CIAŁO, Ćwiczenia dla pracujących przy komputerze [w:] 
https://www.tatento.pl/a/1227/Cwiczenia-dla-pracujacych-przy-
komputerze [w:] https://www.tatento.pl/a/1227/Cwiczenia-dla-
pracujacych-przy-komputerze 

o Gospodarek D., 20 rodzajów sumienia. Sumienie można 
skategoryzować na przynajmniej 20 sposobów. [w:] 
https://stacja7.pl/wiara/20-rodzajow-sumienia/ 

o Górnicka-Kalinowska J., Idea sumienia w filozofii moralnej, wyd. 
IFiS UW, Warszawa  

o Kuceł M., Techniki kreatywnego myślenia, 
https://prezi.com/bf16pk0fnhso/techniki-kreatywnego-myslenia/ 
[dostęp; 22.05.2020] 

o Laloux F., Pracować inaczej. Nowatorski model organizacji 
inspirowany kolejnym etapem rozwoju ludzkiej świadomości, tłum. 
M. Konieczniak, Studio Emka, Łódź 2016. 

o Lebda D, Skąd brać siłę do działania? [w:] Coaching X Extras nr 4 
grudzień-luty 2020 

o Loyd A., Johnson B., Kod Uzdrawiania. Sam możesz sobie poradzić 
z przyczynami problemów zdrowotnych i uczuciowych oraz 
niepowodzeń. Uzdrowienie może nastąpić w 6 minut! Warszawa 
2016 

o Olubiński A., Uczniowski (dy)stres jako efekt przedmiotowej oraz 
fasadowo-konformistycznej funkcji systemu edukacji [w:] Dziecko w 
sytuacjach stresowych. Red. M. Cywińska, Wydawnictwo Naukowe 
UAM, Poznań 2020 

o Redakcja polki.pl, Ćwiczenia relaksacyjne, które wykonasz w domu 
[w:] Uroda życia [w:] https://urodazycia.pl/styl-zycia/cwiczenia-
relaksacyjne-119564-r1/ [dostęp: 22.05.2020]. 

o Wójtowicz A., Odkryj swoje wartości! [w:]  Wizjoner.org. Inteligentny 
rozwój osobisty [w:] https://wizjoner.org/odkryj-swoje-wartosci/ 

o  
 

11  Efekty uczenia się z 
przyporządkowaniem 
do efektów uczenia się 
kierunkowych  
    

Wiedza: 
W1, zna i rozumie w pogłębionym stopniu zjawiska i procesy społeczne - 
oraz ich wzajemne powiązania - z obszaru rozwoju kreatywności, 
komunikowania, oraz projektowania społecznego, również w obszarze 
stresu w organizacji. 
 
K_W01 

W2, zna i rozumie główne tendencje rozwojowe, oraz najnowsze 
stanowiska w filozofii, socjologii i psychologii wyjaśniające i 
prognozujące procesy społeczne (również związane ze stresem w 
organizacji), w kontekście rozwijania kreatywności, oraz projektowania 
społecznego 
K_W05 

https://wizjoner.org/odkryj-swoje-wartosci/
https://wizjoner.org/odkryj-swoje-wartosci/


W3, zna i rozumie kluczowe zagadnienia organizacyjne istotne dla 
różnych wymiarów i poziomów społecznej aktywności człowieka 
K_W06 
 
W4, zna i rozumie główne problemy i dylematy współczesnego 
społeczeństwa wynikające z rozwoju cywilizacyjnego oraz odnoszące się 
do nich stanowiska formułowane w wybranych naukach 
humanistycznych i społecznych 
K_W07 
 
W5, zna i rozumie ekonomiczne, prawne oraz etyczne uwarunkowania 
działalności zawodowej powiązanej z kreatywnością i projektowaniem 
społecznym oraz kreowaniem własnej przedsiębiorczości, w tym także 
zasady ochrony własności przemysłowej i prawa autorskiego 
K_W08 
 
W6, zna i rozumie podstawowe zasady efektywnego działania w różnych 
obszarach życia społecznego, w tym zasady tworzenia i rozwoju różnych 
form przedsiębiorczości   
K_W09 

Umiejętności: 
U1, potrafi rozpoznawać złożone konteksty problemów i dylematów 
życia społeczno-kulturowego i współczesnej cywilizacji oraz świadomie 
stosować posiadaną wiedzę filozoficzną, socjologiczną i psychologiczną 
do formułowania, analizowania, syntetyzowania oraz rozwiązywania 
złożonych i nietypowych problemów życia społecznego i innowacyjnego 
wykonywania zadań w nieprzewidywalnych warunkach, a także 
krytycznie dobierać właściwe źródła informacji oraz dokonywać ich 
analizy, syntezy oraz twórczej interpretacji i prezentacji 
K_U01,  
 
U2, potrafi rozwijać własne zdolności organizacyjne, kierując pracą 
zespołu oraz współpracując w zespołach interdyscyplinarnych i 
podejmując się wiodącej w nich roli, pomimo stresu 
K_U08 
 
U3, potrafi samodzielnie planować oraz realizować proces uczenia się i 
rozwoju osobistego oraz wspierać innych w tym zakresie 
K_U09 

Kompetencje społeczne: 
K1, jest gotów do krytycznej oceny posiadanej wiedzy zawodowej i jej 
ustawicznego uzupełniania; rzetelnej analizy i oceny wiarygodności 
źródeł a także pozyskiwania opinii ekspertów w przypadku trudności z 
samodzielnym rozwiązaniem problemu, szczególnie w sytuacjach 
stresowych 
K_K01  
 



 
K2, jest gotów do uznawania znaczenia wiedzy filozoficznej, 
socjologicznej i psychologicznej w rozwiązywaniu problemów 
teoretycznych i praktycznych w zakresie rozwijania kreatywności i 
projektowania społecznego w różnych ich wymiarach 
K_K02 
 
K3, jest gotów do aktywnego udziału w zróżnicowanych inicjatywach 
społecznych oraz inspirowania i organizowania działań na rzecz 
środowiska społecznego na różnych jego poziomach 
K_K03 
 
K4, jest gotów do inicjowania działań na rzecz interesu publicznego w 
zakresie posiadanych kompetencji 
K_K04  
 
 
K5, jest gotów do myślenia i działania w sposób kreatywny i 
przedsiębiorczy 
K_K05  
 
 
K6, jest gotów do zaangażowanego i odpowiedzialnego pełnienia ról 
zawodowych w obliczu zmieniających się potrzeb społecznych, 
respektowania zasad etyki zawodowej oraz dbałości o etos i dorobek  
własnego środowiska zawodowego 
K_K01  
 
 

12 Sposób weryfikacji 
efektów uczenia się 
(oddzielnie dla każdego 
efektu) 

Wszystkie efekty uczenia się: 
 
 
 
Prezentacje 
 
Projekty 
 
Aktywność 

13  Metody dydaktyczne   Gry coachingowe, menedżerskie, edukacyjne, prezentacje 
multimedialne, filmy i nagrania audio-video, audiobooki. 

14 (1) Metody 
oceniania 

(2) Kryteria 
oceniania  
 

 ocena wystąpienia - ocena prezentacji.  
 
Kompetencje społeczne: ocena umiejętności współpracy w zakresie 
komunikacji interpersonalnej, ocena konstruowania wybranych 
komunikatów podczas przedstawiania prezentacji.  
Kryteria oceny prezentacji: Ocena dost: podanie teorii; ocena db: 
podanie teorii z praktycznymi przykładami; ocena bdb: podanie 
teorii z praktycznymi przykładami i przygotowanie pytań dla grupy. 
 
 

 



 
 
 


