Gdanski

Karta przedmiotu

Uniwersytet

Nazwa i kod przedmiotu

Techniki radzenia sobie ze stresem, PG_00148618

Kierunek studiow

Psychologia (O)

Data rozpoczecia studiéw

pazdziernik 2024 r.

Rok akademicki realizaciji
przedmiotu

2027/2028

Poziom ksztatcenia

jednolite magisterskie

Grupa zaje¢

Grupa zaje¢ obowigzkowych z
zakresu kierunku studiow

Forma studiéw stacjonarne Sposob realizadii na uczelni
Rok studiow 4 Jezyk wykladowy po:sti
polski
Semestr studiow 7 Liczba punktow ECTS 1.0
Profil ksztatcenia ogdlnoakademicki Forma zaliczenia zaliczenie

Jednostka prowadzaca

Rektor -> Wydziat Nauk Spotecznych -> Instytut Psychologii -> Zaktad Psychologii Sportu

Imie i nazwisko
wyktadowcy (wyktadowcdw)

Odpowiedzialny za przedmiot

dr Dagmara Budnik-Przybylska

Prowadzacy zajecia z przedmiotu

Formy zaje¢ Forma zaje¢ Wyktad Cwiczenia Laboratorium | Projekt Seminarium [RAZEM
Liczba godzin zaje¢ |0.0 10.0 0.0 0.0 0.0 10
W tym liczba godzin zaje¢ na odlegtos¢: 0.0
Aktywnos¢ studenta Aktywnos¢ studenta |Udziat w zajeciach Udziat w Praca wtasna RAZEM
i liczba godzin pracy dydaktycznych, objetych konsultacjach studenta
planem studiow
Liczba godzin pracy |10 5.0 10.0 25

studenta

Cel przedmiotu

Celem zajec¢ jest przyblizenie studentom problematyki zwigzanej ze stresem i praktyczng forma radzenia

sobie ze stresem.
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Efekty uczenia sie
przedmiotu

Efekt kierunkowy

Efekt z przedmiotu

Sposéb weryfikacji i oceny efektu

[PSYCHJ5_U02] Potrafi
wykorzystywac i integrowac
wiedze

teoretyczng z zakresu psychologii
oraz

powigzanych z nig dyscyplin w
celu analizy

ztozonych problemow
psychologicznych,
wychowawczych, pomocowych czy
terapeutycznych, a takze
diagnozowania i

projektowania dziatan
praktycznych

Potrafi wykorzystywac i
integrowac wiedze teoretyczng z
zakresu psychologii stresu i
technik radzenia sobie ze stresem
oraz powigzanych z nig dyscyplin
w celu analizy ztozonych
probleméw psychologicznych,
wychowawczych, pomocowych
czy terapeutycznych, a takze
diagnozowania i projektowania
dziatan praktycznych

[SUZ2] prezentacja/projekt/referat/
raport

[SU6] demonstracja umiejetnosci
praktycznych

[PSYCHJ5_KO02] Jest gotowy do
podejmowania wyzwan
zawodowych i osobistych;
wykazuje aktywnos$é, podejmuje
trud i odznacza sie wytrwatoscig w
podejmowaniu indywidualnych i
zespotowych dziatan
profesjonalnych w zakresie
psychologii; angazuje sie we
wspotprace

Jest gotowy do podejmowania
wyzwan zawodowych i osobistych;
wykazuje aktywnos¢, podejmuije
trud i odznacza sie wytrwatoscig w
podejmowaniu indywidualnych i
zespotowych dziatan
profesjonalnych w zakresie
psychologii; angazuje sie we
wspotprace

[SK1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SK8] obserwacja samodzielnej
lub zespotowej pracy studenta

[PSYCHJ5_K01] Ma pogtebiong
Swiadomos¢ poziomu swojej
wiedzy i

umiejetnosci, rozumie potrzebe
ciagtego rozwoju

osobistego i zawodowego

Ma pogtebiong swiadomos¢é
poziomu swojej wiedzy i
umiejetnosci, rozumie potrzebe
ciggtego rozwoju osobistego i
zawodowego oraz radzenia sobie
ze stresem

[SK1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SK8] obserwacja samodzielnej
lub zespotowej pracy studenta

[PSYCHJ5_U10] Potrafi wybracé i
zastosowac¢ wtasciwy dla danej
dziatalnosci psychologicznej
sposéb postepowania, potrafi
dobiera¢ srodki i metody pracy w
celu

efektywnego wykonania
pojawiajacych sie zadan
zawodowych

Potrafi dobiera¢ srodki i metody
pracy w celu efektywnego
wykonania pojawiajacych sie
zadan zawodowych i radzenia
sobie ze stresem

[SU6] demonstracja umiejetnosci
praktycznych

[PSYCHJ5_KO03] Docenia
znaczenie nauk psychologicznych
dla

rozwoju jednostki i prawidtowych
wiezi w

spoteczenstwie, ma pozytywne
nastawienie do

nabywania wiedzy z zakresu
studiowanej dyscypliny
naukowej i budowania warsztatu
pracy psychologa

Docenia znaczenie nauk
psychologicznych dla rozwoju
jednostki i radzenia sobie ze
stresem, ma pozytywne
nastawienie do nabywania wiedzy
z zakresu studiowanej dyscypliny
naukowej i budowania warsztatu
pracy psychologa

[SK1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SK8] obserwacja samodzielnej
lub zespotowej pracy studenta

[PSYCHJ5_UO05] Posiada
pogtebione umiejetnosci
prezentowania

wiasnych pomystow, watpliwosci i
sugestii,

popierania ich rozbudowang
argumentacjg w

kontekscie wybranych perspektyw
teoretycznych,

pogladoéw réznych autorow,
kierujac sie przy tym

zasadami etycznymi

Posiada pogtebione umiejetnosci
prezentowania wiasnych
pomystéw, watpliwosci i sugestii
dotyczaca technik radzenia sobie
ze stresem, popierania ich
rozbudowang argumentacjg w
kontekscie wybranych perspektyw
teoretycznych, pogladéw réznych
autoréw, kierujac sie przy tym
zasadami etycznymi

[SUZ2] prezentacja/projekt/referat/
raport

[SU6] demonstracja umiejetnosci
praktycznych

[PSYCHJ5_WO05] Ma
uporzadkowang i pogtebiong
wiedze na temat
specjalizacji psychologii,
obejmujaca terminologie,

teorie i metodyke

Ma uporzadkowang i pogtebiong
wiedze na temat specjalizacji
psychologii, obejmujaca
terminologie, teorig i metodyke
zwigzang z technikami radzenia
sobie ze stresem

[SW1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

Tresci przedmiotu

Wprowadzenie w pojecie stresu i radzenie sobie ze stresem

2. Rodzaje stresu

3. Nowoczesne technologie w radzeniu sobie ze stresem (Biofeedback)

4. Trening wyobrazeniowy

5. Techniki psychoregulacji i trening oddechowy

6. Mindfulness

7. Metody graficzne w radzeniu sobie ze stresem

Wymagania wstepne
i dodatkowe
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Sposoby i kryteria
oceniania osigganych
efektow uczenia sie

Sposob oceniania (sktadowe)

Prég zaliczeniowy Sktadowa oceny koncowej

Warszat

51.0% 100.0%

Zalecana lista lektur

Podstawowa lista lektur

1. Heszen, |. (2013). Psychologia stresu, Wyd. Naukowe PWN,
Warszawa.

2. Terelak, J. F. (2008). Czlowiek i stres: koncepcje, zrédia, reakcje,
radzenie sobie, modyfikatory. Oficyna Wydawnicza" Branta".

3. Sapolsky, R. (2011). Dlaczego zebry nie majg wrzodéw.
Psychofizjologia stresu, Wydawnictwo naukowe PWN, Warszawa

Uzupetniajaca lista lektur

1. H, Sozanski (1999). Podstawy treningu sportowego. COS Warszawa
2. T, Sankowski (2001).Wybrane psychologiczne aspekty aktywnosci
sportowej. AWF Poznan

3. J,Gracz, T, Sankowski.(2000). Psychologia sportu. AWF Poznan

4. Morris, T., Summers, J. (1998). Psychologia sportu. Strategie i
techniki. Warszawa Biblioteka Trenera

5. M, Krawczynski, D, Nowicki (2004) (red); Psychologia sportu w
treningu dzieci i mtodziezy; Biblioteka trenera Warszawa

Adresy eZasobdéw

Adresy na platformie eNauczanie:

Przyktadowe zagadnienia/
przyktadowe pytania/
realizowane zadania

Co to jest biofeedback?

Prosze poda¢ przyktadowe techniki radzenia sobie ze stresem?

Praktyki zawodowe
w ramach przedmiotu

Nie dotyczy
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