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	Kierunek studiów: ADMINISTRACJA

	Moduł / przedmiot: Przedmioty swobodnego wyboru- Moduł interpersonalny/ Metody radzenia sobie ze stresem

	Profil kształcenia: ogólnoakademicki

	Poziom kształcenia: studia I stopnia 

	Liczba godzin w semestrze
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	Studia stacjonarne


	
	
	
	
	
	12w

	Studia niestacjonarne


	
	
	
	
	
	

	WYKŁADOWCA


	Dr Magdalena Kraczla

	FORMA ZAJĘĆ


	Wykład 

	CELE PRZEDMIOTU


	Cel główny: Nabycie i rozwój umiejętności skutecznego radzenia sobie ze stresem. 

Cele szczegółowe:
· poszerzenie wiedzy z zakresu rozumienia i definiowania pojęcia stresu; 

· zapoznanie uczestników z interakcyjnym modelem stresu MOZ (Myśli-Odczucia-Zachowania)

· przećwiczenie oraz rozwijanie umiejętności radzenia sobie ze stresem takich jak: 

· przeformułowywanie myśli; wizualizacje

· dyscyplina emocjonalna

· techniki relaksacyjne: oddechowe i neuromięśniowe

· wykształcenie umiejętności konstruktywnego radzenia sobie ze stresem;

· wyznaczenie indywidualnego zbioru metod radzenia sobie ze stresem.

	EFEKTY KSZTAŁCENIA
	SPOSOBY WERYFIKACJI EFEKTÓW KSZTAŁCENIA

	Wiedza:

Student:

· zna pojęcia: stres, wypalenie zawodowe, choroby psychosomatyczne

· wie, jakie są główne objawy stresu 

· zna mechanizmy reagowania na sytuacje stresogenne 

· wie, jakie są główne błędy w myśleniu o stresie

· zna tradycyjne i niekonwencjonalne metody profilaktyki  i łagodzenia skutków stresu

· zna mechanizm powstawania wypalenia zawodowego

· wie, jakie są kolejne fazy w przebiegu wypalenia  zawodowego

Umiejętności:

Student:
· umie określić objawy stresu w trzech płaszczyznach (somatycznej, psychologicznej i behawioralnej)

· potrafi wskazać błędy w myśleniu o stresie

· potrafi opisać mechanizmy reagowania na stres                             

· umie wskazać powiązania między stresem a wypaleniem zawodowym

· umie wskazać objawy wypalenia zawodowego w obszarze fizycznym, emocjonalnym, rodzinno-społecznym i zawodowym

· potrafi wskazać sposoby radzenia sobie ze stresem, dokonać wyboru odpowiedniej techniki radzenia sobie ze stresem w zależności od sytuacji oraz indywidualnych preferencji
Kompetencje społeczne:

Student:

· ma świadomość uwarunkowań skutecznego działania w życiu prywatnym i zawodowym poprzez opanowanie umiejętności radzenia sobie w sytuacjach trudnych oraz w obliczu życiowych zmian
	Wiedza:

· test wielokrotnego wyboru, sprawdzający znajomość zagadnień w aspekcie ogólnym i szczegółowym 
Umiejętności: 

· test wielokrotnego wyboru: określony zakres pytań sprawdzających zdolność skutecznego radzenia sobie ze stresem i symptomami wypalenia zawodowego poprzez rozumienie mechanizmów powstawania stresu i konsekwencji braku umiejętności w tym zakresie.
Kompetencje społeczne: 
· test wielokrotnego wyboru: określony zakres pytań sprawdzających świadomość występowania mechanizmów psychologicznych 
w kontekście: 

· dominujących strategii postępowania w sytuacjach stresogennych

· diagnozy objawów towarzyszących stresowi zawodowemu i wypaleniu zawodowemu 

· ponoszenia odpowiedzialności za skutki stresu w osobistym 
i zawodowym życiu człowieka 

· planowania działań

	Nakład pracy studenta  (w godzinach dydaktycznych 1h dyd.=45 minut)** 



	Stacjonarne

udział w wykładach = 12h
udział w ćwiczeniach = 

przygotowanie do ćwiczeń = 

przygotowanie do wykładu = 5h
przygotowanie do zaliczenia/egzaminu =  8h
realizacja zadań projektowych =

e-learning =

zaliczenie/egzamin =2h
inne  (określ jakie) = 

RAZEM:27h
Liczba punktów  ECTS:1
w tym w ramach zajęć praktycznych:


	Niestacjonarne

udział w wykładach = 

udział w ćwiczeniach = 

przygotowanie do ćwiczeń = 

przygotowanie do wykładu = 

przygotowanie do egzaminu = 

realizacja zadań projektowych =

e-learning =

zaliczenie/egzamin =

inne  (określ jakie) = 

RAZEM:

Liczba punktów  ECTS:

w tym w ramach zajęć praktycznych:



	WARUNKI WSTĘPNE


	Brak 

	TREŚCI PRZEDMIOTU

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i e-learning)


	Treści realizowane w formie bezpośredniej: 

· Stres jako zjawisko psychiczne i fizjologiczne. 

· Źródła stresu – stres prywatny a stres zawodowy. 

· Oznaki stresu – fizjologiczne, psychiczne (emocjonalne, poznawcze), behawioralne.  . 

· Odporność na stres – czynniki predystynujące do przeżywania stresu.

· Błędy w myśleniu o stresie (przekonania stresotwórcze).

· Choroby psychosomatyczne.

· Rodzaje stresorów. 

· Strategie radzenia sobie ze stresem (zadaniowa, emocjonalna, unikowa).

· Umiejętność skutecznego odpoczywania.  
· Tradycyjne sposoby radzenia sobie ze stresem.

· Niekonwencjonalne metody profilaktyki i łagodzenia skutków stresu. 

· Interwencja przeciw stresowi w miejscu pracy.

· Wypalenie zawodowe jako efekt długotrwałego stresu.
· Symptomatologia wypalenia zawodowego. 

· Etapy wypalenia zawodowego. 

· Radzenie sobie z wypaleniem zawodowym.

	LITERATURA 
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	LITERATURA 

UZUPEŁNIAJĄCA
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	METODY NAUCZANIA

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i e-learning)


	W formie bezpośredniej:

Wykład interaktywny


	POMOCE NAUKOWE
	Prezentacja Power Point, testy diagnostyczne

	PROJEKT

(o ile jest realizowany w ramach modułu zajęć)
	Nie dotyczy

	SPOSÓB ZALICZENIA


	Zaliczenie z oceną

	FORMA  I WARUNKI ZALICZENIA
	· Test wielokrotnego wyboru.
· Warunkiem uzyskania zaliczenia jest zdobycie pozytywnej oceny ze wszystkich form zaliczenia przewidzianych w programie zajęć z uwzględnieniem kryteriów ilościowych oceniania określonych w Ramowym Systemie Ocen Studentów w Wyższej Szkole Biznesu w Dąbrowie Górniczej.


