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Semestr studiow VII
Godzinowe Godziny kontaktowe (z udzialem nauczyciela akademickiego)
ekwiwalenty Konwersatorium 30 h, 1 ECTS
punktow ECTS Konsultacje 1 zaliczenie 3h
Laczna liczba godzin z udziatem nauczyciela akademickiego 33h
Liczba punktow ECTS z udzialem nauczyciela akademickiegol,1
Godziny niekontaktowe (praca wlasna studenta)
Studiowanie literatury 30
Przygotowanie si¢ do zaliczenia 27
Laczna liczba godzin niekontaktowych 57
Liczba punktow ECTS za godziny niekontaktowe 1,1
Sumaryczna liczba punktow ECTS 3
Wymagania wstepne -
Opis zajec Kurs kierowany jest do osob, ktére chcg popracowac nad

indywidualnymi strategiami radzenia sobie ze stresem i
relaksacji. Stuchacze w sposob aktywny i praktyczny beda
pracowa¢ nad wlasnymi przekonaniami, schematami
myslowymi, wartosciami po to, by efektywnie zarzadzaé
stresem w ujeciu poznawczym. Dowiedzg si¢, czym rozni si¢
eustres od dystresu. Poznaja reakcje na stres: od agresji po
Igk, jak rowniez r6zne definicje stresu. Poznajg zrédla stresu
w organizacjach biznesowych (np. grupa zadaniowa, style
kierowania, autorytet jako zrodto stresu).

Poznaja techniki pomagajace zarzadzaé stresem, np.
Biofeedback 1 mindfullness i inne, ktérych dzialanie
doswiadczg w praktyce. Opracujg indywidualny model
efektywnego zarzadzania stresem.

Zakres tematow

1. Definicje stresu

2. Stres, czyli jak kreatywnie i konstruktywnie zarzadza¢
interpretacja 1 mysleniem lateralnym? Jak spowodowac, by
indywidulane przekonania i poglady byly konstruktywne 1
pozytywnie wplywaly na zdrowie? Stres w ujeciu modelu
poznawczego. Cwiczenia praktyczne w zakresie modelu
poznawczego.

3. Lgk, stres i agresja.
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Eustres 1 dystres

Stres a Piramida Maslowa

Stres w koncepcji Hansa Selya

Stres traumatyczny (np. wojenny)

Stres organizacyjny (np. w organizacji biznesowej)
Transakcyjna teoria stresu

Richarda Lazarusa i Susan Folkman (1984)

. Homeostaza 1 lekarskie ujecie stresu
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Stres hipoksji

Thum 1 grupa zadaniowa jako zrdédto stresu

Style kierowania i autorytet wtadzy jako zrodta stresu
Zrédta stresu w zarzadzaniu zasobami ludzkim

Skala stresu Holmesa i Rahe’a

Objawy stresu.

Techniki pomagajace zarzadzac stresem, np. Biofeedback i
mindfullness 1 inne.

Trening relaksacyjny
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o Lebda D, Skad brac site do dziatania?|w:] Coaching X Extras nr 4
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z przyczynami problemow zdrowotnych i uczuciowych oraz
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2016

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

o Redakcja polki.pl, Cwiczenia relaksacyjne, ktére wykonasz w domu
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Efekty uczenia si¢ z
przyporzadkowaniem
do efektow uczenia si¢
kierunkowych

Wiedza:

W1, zna i rozumie w pogtebionym stopniu zjawiska i procesy spoteczne -
oraz ich wzajemne powigzania - z obszaru rozwoju kreatywnosci,
komunikowania, oraz projektowania spotecznego, réwniez w obszarze
stresu w organizacji.

K_WO01

W2, zna i rozumie gtdwne tendencje rozwojowe, oraz najnowsze
stanowiska w filozofii, socjologii i psychologii wyjasniajace i
prognozujgce procesy spoteczne (réwniez zwigzane ze stresem w
organizacji), w kontekscie rozwijania kreatywnosci, oraz projektowania
spotecznego

K_WO05
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W3, zna i rozumie kluczowe zagadnienia organizacyjne istotne dla
roznych wymiardw i poziomow spotecznej aktywnosci cztowieka

K_Wo06

W4, zna i rozumie gtéwne problemy i dylematy wspotczesnego
spoteczenstwa wynikajace z rozwoju cywilizacyjnego oraz odnoszace sie
do nich stanowiska formutowane w wybranych naukach
humanistycznych i spotecznych

K_W07

W5, zna i rozumie ekonomiczne, prawne oraz etyczne uwarunkowania
dziatalnosci zawodowej powigzanej z kreatywnoscig i projektowaniem
spotecznym oraz kreowaniem wilasnej przedsiebiorczosci, w tym takze
zasady ochrony witasnosci przemystowej i prawa autorskiego

K_Wo08

W6, zna i rozumie podstawowe zasady efektywnego dziatania w réznych
obszarach zycia spotecznego, w tym zasady tworzenia i rozwoju réznych
form przedsiebiorczosci

K_Wo09

Umiejetnosci:

U1, potrafi rozpoznawac ztozone konteksty problemoéw i dylematéw
Zycia spoteczno-kulturowego i wspotczesnej cywilizacji oraz $wiadomie
stosowac posiadang wiedze filozoficzng, socjologiczng i psychologiczng
do formutowania, analizowania, syntetyzowania oraz rozwigzywania
Ztozonych i nietypowych problemoéw Zycia spotecznego i innowacyjnego
wykonywania zadan w nieprzewidywalnych warunkach, a takze
krytycznie dobiera¢ wiasciwe zrddta informacji oraz dokonywac ich
analizy, syntezy oraz tworczej interpretacji i prezentacji

K_u01,

U2, potrafi rozwija¢ wtasne zdolnosci organizacyjne, kierujgc pracg
zespotu oraz wspotpracujgc w zespotach interdyscyplinarnych i
podejmujac sie wiodacej w nich roli, pomimo stresu

K_U08

U3, potrafi samodzielnie planowac oraz realizowac proces uczenia si€ i
rozwoju osobistego oraz wspierac innych w tym zakresie

K_U09

Kompetencje spoteczne:

K1, jest gotow do krytycznej oceny posiadanej wiedzy zawodowej i jej
ustawicznego uzupetniania; rzetelnej analizy i oceny wiarygodnosci
zrodet a takze pozyskiwania opinii ekspertéw w przypadku trudnosci z
samodzielnym rozwigzaniem problemu, szczegdlnie w sytuacjach
stresowych

K_KO01




K2, jest gotow do uznawania znaczenia wiedzy filozoficznej,
socjologicznej i psychologicznej w rozwigzywaniu problemoéw
teoretycznych i praktycznych w zakresie rozwijania kreatywnosci i
projektowania spotecznego w réznych ich wymiarach

K_KO02

K3, jest gotéow do aktywnego udziatu w zréznicowanych inicjatywach
spotecznych oraz inspirowania i organizowania dziatan na rzecz
Srodowiska spotecznego na réznych jego poziomach

K_K03

K4, jest gotow do inicjowania dziatan na rzecz interesu publicznego w
zakresie posiadanych kompetencji

K_K04

K5, jest gotdw do myslenia i dziatania w sposdb kreatywny i
przedsiebiorczy

K_KO05

K6, jest gotow do zaangazowanego i odpowiedzialnego petnienia rol
zawodowych w obliczu zmieniajgcych sie potrzeb spotecznych,
respektowania zasad etyki zawodowej oraz dbatosci o etos i dorobek
wiasnego $rodowiska zawodowego

K_KO01

Sposob weryfikacji Wszystkie efekty uczenia sie:
efektow uczenia si¢
(oddzielnie dla kazdego
efektu)
Prezentacje
Projekty
Aktywnos¢
Metody dydaktyczne Gry coachingowe, menedzerskie, edukacyjne, prezentacje
multimedialne, filmy i nagrania audio-video, audiobooki.
(1) Metody ocena wystapienia - ocena prezentacji.
oceniania
(2) Kryteria . _ T .
oceniania Kompetencje spoteczne: ocena umiejetnosci wspotpracy w zakresie

komunikacji interpersonalnej, ocena konstruowania wybranych
komunikatéw podczas przedstawiania prezentacji.

Kryteria oceny prezentacji: Ocena dost: podanie teorii; ocena db:
podanie teorii z praktycznymi przyktadami; ocena bdb: podanie
teorii z praktycznymi przyktadami i przygotowanie pytan dla grupy.







