Karta przedmiotu

Nazwa: The influence of stress on lifestyle and nutrition Kod: ECTS: 2

Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot:
Wydziat Nauk o Zdrowiu

Kierunek: Dietetyka

Poziom PRK:  7/7

Poziom: studia drugiego stopnia
Profil: praktyczny

Forma: studia stacjonarne
Semestr: \Y)

Koordynator przedmiotu: dr n. med. Magdalena Golachowska
Prowadzacy przedmiot: dr n. med. Magdalena Golachowska

Formy zaje¢, sposab ich realizacji i przypisana im liczba godzin: Naktad pracy studenta:
A. Godziny kontaktowe: 25h/ 1 ECTS

A. Formy zaje¢ wykfad ¢wiczenia konwersatorium | Udziat w zajeciach: 25h

B. Tryb realizacji w sali dydaktycznej B. Praca wtfasna studenta: 25h/ 0,9 ECTS
Przygotowanie do zajeé: 10h

C. Liczba godzin 15 - 10 Udziat w konsultacjach: 5h
Przygotowanie do zaliczenia: 10h

D. Sposcb z0 ; 70

zaliczenia

Jezyk wyktadowy: Rodzaj przedmiotu: Wymagania wstepne:

jezyk angielski z grupy innych przedmiotéw obowigzkowych | Znajomos¢ jezyka angielskiego na

poziomie B2. Znajomos¢ podstawowych
zasad zdrowego odzywiania sie i
zdrowego stylu zycia. Umiejetnosc
prowadzenia wywiadu zywieniowego i
stylu zycia. Znajomosc¢ podstawowych
zasad komunikacji z pacjentem.




Metody dydaktyczne: Metody i kryteria oceniania:

Wyktady akademickie, informujace. A. Formy zaliczenia (weryfikacja efektow
Konwersatoria: dyskusja akademicka, testy psychologiczne, éwiczenie uczenia sie)

technik redukujgcych stres, analiza przypadkdéw.
Wyktad — sprawdzian wiedzy pisemny
Konwersatoria - sprawozdanie z
omawianych technik oraz analiza
studium przypadku (efekty 1,2,3,4,5,6)

B. Podstawowe kryteria ustalenia oceny
Ustalenie oceny koricowej z wyktadéw
oraz konwersatoriow odbedzie sie na
podstawie punktow uzyskanych ze
sprawdzianu pisemnego (wyktady) oraz
sprawozdan (konwersatoria):

%punktow: ocena

95-100 bardzo dobra
90-94 plus dobra
80-89 dobra

70-79 plus dostateczna
60-69 dostateczna

<60 niedostateczna

Skrécony opis:

Celem przedmiotu jest pogtebienie wiedzy i umiejetnosci studenta zwigzane z oddziatywaniem czynnikéw
stresogennych na sposdéb odzywiania sie, stan odzywienia oraz styl zycia cztowieka oraz wdrozenie efektywnych zmian
w diecie i zaproponowanie sposobdw radzenia sobie ze stresem.

Przedmiot jest realizowany w formie wyktadéw oraz konwersatoridéw.

Opis:

Celem przedmiotu jest pogtebienie wiedzy i umiejetnosci studenta zwigzane z oddziatywaniem czynnikow
stresogennych na sposéb odzywiania sie, stan odzywienia oraz styl zycia cztowieka, rozpoznaniem u pacjenta krotko- i
dtugotrwatych skutkéw zycia w stresie, szczegétowe poznanie réznych przyczyn stresu. Student bedzie umiat opracowac
zalecenia dietetyczne i stylu zycia dla 0séb zyjgcych w stresie oraz pozna rézne techniki radzenia sobie ze stresem.
Przedmiot jest realizowany w formie wyktfadéw oraz konwersatoriéw, na ktérych odbedzie sie analiza przypadkdow
pacjentéw, odgrywanie scenek oraz ¢wiczenie technik roztadowujacych napiecie.

Zaliczenie przedmiotu student uzyskuje na podstawie punktéw otrzymanych za sprawdzian pisemny (wiedza z
wyktaddw) oraz za prawidtowo wykonane sprawozdanie z ¢wiczonych technik i analizy przypadku (konwersatoria).

Zakres tematow:

Wyktady:

- pogtebienie wiedzy dotyczacej czynnikdw wywotujacych, podtrzymujacych i wygaszajgcych reakcje stresowa
- wptyw stresu na funkcjonowanie cztowieka w aspekcie fizjologicznym: zmiany w uktadzie hormonalnym,
odpornosciowym, krazenia, pokarmowym i nerwowym

- wptyw stresu na funkcjonowanie cztowieka w aspekcie poznawczym, emocjonalnym i spotecznym

- wptyw stresu na stan odzywienia oraz wptyw stanu odzywienia na pogtebienie stresu,

- koncepcja allostazy, tadunku, obcigzenia i przecigzenia allostatycznego

- stres a popularne substancje psychoaktywne, suplementy, psychobiotyki i leki uspokajajgce

Konwersatoria:

- testy rozpoznajgce poziom stresu u studentdw w warunkach laboratoryjnych (stres fizjologiczny, emocjonalny,
spoteczny)

- uktadanie jadtospisow i zalecenia zywieniowe i stylu zycia dla oséb zyjgcych w stresie

- pomoc pacjentowi we wdrozeniu zmian w zycie (elementy dialogu motywujgcego)

- poznanie i zastosowanie roznych technik redukujacych stres




Literatura:

Al. wykorzystywana podczas zajec

e Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NCEZ, Instytut Zywienia i Zywnosci w Warszawie, 2020
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Normy zywienia 2020web-1.pdf

e aktualne rekomendacje WHO, FAO dotyczgce norm spozycia i stanu odzywienia cztowieka

e  Brzozowski (red, wyd 3) Konturek - Fizjologia cztowieka. Podrecznik dla studentéw medycyny, Edra Urban &
Partner, Wroctaw 2019

A2. studiowana samodzielnie przez studenta

e Aktualne publikacje i opracowania naukowe dotyczace psychoneuroimmunologii, psychobiotykéw, technik
regulujacych poziom stresu

A. Literatura uzupetniajaca
e Sapolsky MS, Dlaczego zebry nie majg wrzodéw? Psychofizjologia stresu, PWN, Warszawa 2022

Efekty uczenia sie (z odniesieniem do efektow kierunkowych):

Wiedza: student zna i rozumie
5. (K_WO03_WHK) zasady analizy proceséw psychospotecznych waznych dla zachowania zdrowia oraz w procesie
leczenia. Zna prozdrowotny wptyw réznych aspektéw stylu zycia (odzywianie sie, odpoczynek i wysitek
fizyczny). Zna zasady komunikacji z pacjentem i budowania relacji z osobg potrzebujgcg pomocy.
Umiejetnosci: student potrafi
6. (K_U05_UW) identyfikowac btedy w zwyczajach zywieniowych i stylu zycia pacjentéw
7. (K_U02_UK) wykorzystywaé najnowsze metody skutecznej komunikacji z pacjentem oraz promocji zachowan
prozdrowotnych
Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do
8. (K_KO1_KK) Zasiegniecia opinii ekspertéw w przypadku trudnosci z samodzielnym rozwigzaniem problemu
9. (K_KO02_KR) okazywania dbatosci o prestiz zwigzany z wykonywaniem zawodu dietetyka i wiasciwie pojeta
solidarnos¢ zawodowg




