SYLABUS PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu w jezyku polskim oraz angielskim:

1. ,Opanuj swoj stres - sztuka radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami” -
,Control your stress - the art of dealing with daily challanges”
2. Jezyk wyktadowy: polski
3. Jednostka prowadzaca: przedmiot ogélnouniwersytecki
4. Kod przedmiotu: zgodny z USOS (nadaje Dziat Nauczania)
> Rodzaj przedmiotu: przedmiot ponadprogramowy
6. Kierunek studiéw (specjalnos¢): wszystkie kierunki
7 Poziom studiéw: I, II stopien, jednolite studia magisterskie
8. .
Semestr: letni
9 Forma zajec i liczba godzin (w tym liczba godzin zajec¢ online):
zajecia konwersatoryjno-warsztatowe - 15
10. |[Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych
dla przedmiotu/modutu (jesli dotyczy): -
Cele:
1. Zrozumienie mechanizmow stresu i jego wptywu na codzienne zycie.
2. Rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania witasnych reakcji na stres.
3. Nauka technik radzenia sobie ze stresem.
4. Zwiekszenie $wiadomosci wtasnych zasobow i strategii zarzadzania stresem.
Tresci programowe:
1. Omowienie zjawiska stresu - czym jest, jakie sg mechanizmy, przyczyny
i objawy stresu.
11.

2. Techniki relaksacyjne oparte na pracy z ciatem - ¢wiczenia oddechowe,
trening Jacobsona, trening autogenny Schulza.

3. Poznawczo-behawioralne techniki zarzadzania stresem - zmiana
myslenia, zachowania, rozwigzywanie problemow.

4. Cwiczenia skupienia uwagi i bycia uwaznym tu i teraz (mindfulness)
utatwiajace radzenie sobie z sytuacjami stresowymi.

5. Redukcja niepewnosci i stresu poprzez planowanie i organizacje
czasu.




6. Rola zdrowego stylu zycia - znaczenie aktywnosci fizycznej, zdrowej diety
i odpowiedniej ilosci snu.
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Warunki i forma zaliczenia przedmiotu: aktywne uczestnictwo w 80% zaje¢,
realizacja wyznaczonych zadan.
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taczna liczba godzin: 15

15.

Liczba punktéw ECTS (jesli dotyczy):

%) wybrac wtasciwe




