SYLABUS PRZEDMIOTU

Liczba punktow ECTS: 2

KONTROLA STRESU
Kod przedmiotu:

Kategoria przedmiotu/modutu: Grupa tresci kierunkowych do wyboru

Kierunek studiow: Kosmetologia

Forma studiow: Stacjonarne

Poziom studidw: I-go stopnia, licencjat
Profil studiéw Praktyczny

Jednostka prowadzaca: Wydziat Nauk o Zdrowiu
Jezyk wyktadowy: Polski

Koordynator przedmiotu: mgr Ewa Adamczyk
Prowadzacy przedmiot: mgr Ewa Adamczyk

1. Sumaryczna liczba godzin

Forma ksztatcenia taczna liczba godzin
Wyktad 15
Bezposredni wi - laboratorvi
kontakt z wiczenia laboratoryjne -

nauczycielem

o Cwiczenia w pracowniach 30
akademickim

Konwersatorium -

15

Praca wtasna

SUMA GODZIN 60

2. Formy zaliczenia przedmiotu

Forma zaliczenia
Forma zajec Liczba godzin Semestr Rok studiow przedmiotu
(E, /0, 2)
Wyktad 15 Il Il Z/0
Cwiczenia w 30 I I /0
pracowniach

3. Opis przedmiotu

Cel przedmiotu:

Zapoznanie z technikami relaksacji. Ksztattowanie zdolnosci rozpoznawania standéw stresowych. Ksztattowanie
umiejetnosci wtasciwego doboru technik relaksacyjnych oraz doskonalenie umiejetnos$ci samodzielnego
przeprowadzenia wybranej metody relaksacji.

4. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw

- wiedza ogdlna z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka

5. Oczekiwane efekty uczenia sie




Metody weryfikacji efektow uczenia sie
(egzamin ustny/pisemny, kolokwium, prezentacja, praca
Nr . L. samoksztatceniowa, dyskusja, dziennik, obserwacja pracy
efektu Przedmiotowe efekty uczenia sig studenta, sprawozdanie z praktyk, analiza przypadkau, ...... )
. Obserwacja pracy . Praca
LG ST studenta Prezentacja samoksztatceniowa
Wiedza
EKW1 Student posiada wiedze jak funkcjonujg + "
uktady cztowieka
EKW2 Student zna podstawowe pojecia z fizjologii i + + +
patofizjologii
EKW3 Zna wptyw czynnikdéw stresogennych na + + + +
organizm
EKW4 Potrafi uzasadnié reakcje organizmu + + +
zachodzace pod wptywem czynnikow
stresogennych
Umiejetnosci
Potrafi uzyskane informacje ingerowac,
EKU1 |dokonacdich interpretacji, a takze wyciggac + + +
whnioski oraz formutowac i uzasadniac opinie
Kompetencje spoteczne (postawy)
Rozumie potrzebe zna mozliwosci ciggtego . .
EKK1 doksztatcania sie i samodoskonalenia
Potrafi zachowywad sie w sposdb
EKK2 profesjonalny * *
6. Kryteria oceny efektow uczenia sie
na ocene 2.0 na ocene 3.0 na ocene 3.5 na ocene 4.0 na ocene 4.5 na ocene 5
Student nie Student
opanowal Student opanowat | Student opanowat opanowat Student opanowat Student
zal?fadan ch zaktadane efekty | zaktadane efekty | zaktadane efekty | zaktadane efekty opanowat zaktadane
ofektow uc\;enia uczenia sie uczenia sie uczenia sie uczenia sie efekty uczenia sie
i w zakresie 55-64% | w zakresie 65-74% | w zakresie 75- w zakresie 85-94% | w zakresie 95-100%
¢ 84%
7. Tresci programowe
Semestr Il
Przedmiotowe | Kierunkowe efekty
Liczba | efekty uczenia sie uczenia sie
L.p. |Tematyka wyktad .
P yka wykfady godzin | (np. EKW1, EKUL, |  (np. K_WO1,
EKK1) K_U01, K_K01)
Organizm jako funkcjonalna catos¢. Zasady EKW2
. . . . . - KK_W30
1. |funkcjonowania uktadéw w ciele cztowieka. Czynniki 3 EKU1
) KK_W35
stresotworcze. EKK1 -
2. |Mechanizmy powstawania i przebiegu reakgji 3 EKW1 KK_W30




stresotwodrczych. Emocje jako czynnik stresogenny i ich

okutki. EKK1 KK_W35
3 Stres fizjologiczny, mechanizmy powstania i 3 EKW1 KK_W30
" |reagowania, rodzaje stresu. EKW2 KK_W35
EKW1 KK_W30
EKW2 KK_W35
Stres oksydacyjny - czym jest, jak powstaje, czynniki EKW3
4. |wyzwalajace i hamujgce. Antyoksydanty w pozywieniu i 3 EKW4
kosmetykach. EKU1
EKK1
EKK2
EKW1 KK_W30
EKW2 KK_W35
5. | Wptyw stresu na przewlektego na organizm. 3 EKU1
EKK1
EKK2
Razem 15
Przedmiotowe
. . Liczba | efekty uczenia sie | Efekty ksztatcenia
L |[UEIEE e godzin | (np. EKW1, EKU1, przedmiotu
EKK1)
KK_Uo03
KK_U21
EKW1 -
KK_U22
EKW2 -
Czym jest stres i co nas stresuje. Podziat stresorow. EKW3 KK_U23
1. |Reakcja biologiczna na stres. Jakie mogg by¢ skutki 3 KK_U24
dtugotrwatego stresu. EkW4 KK KO2
EKU1 -
KK_Ko04
EKU2
KK_K07
KK_K08
KK_UO03
KK_U21
EKW2 KK_U22
Stres pozytywny. Stres negatywny. Stres w zyciu EKW3 KK_U23
2. |zawodowym — jak sobie z nimi radzi¢. Kilka sposobéw 6 EKW4 KK_U24
tagodzenia stresu. EKU1 KK KO2
EKU2 KK_Ko04
KK_K07
KK_K08
3. |Unikanie stresu czy jest zawsze korzystne. Hormony 6 EKW1 KK UO03
wytwarzane podczas stresu pozytywnego oraz EKW2 KK_U21
negatywnego. EKU1 -
EKK1 KK_U22
KK_U24

KK_K02




KK_K04

KK_KO7
KK_KO8
KK_U03
KK_U21
KK_U22
- o _ EKW4 KK_U23
Techn!k| reI.ak‘saql c'|a’fa oraz umystu. Rodzaje, sposoby EKU1 KK_U24
zapobiegania i walki ze stresem.
EKU2 KK_K02
KK_KO4
KK_KO7
KK_KO8
KK_UO03
KK_U21
EKW2 KK_U22
U . . . . . EKW3
Asertywnosé jako jeden ze sposobéw minimalizowania WA KK_U23
stresu. Zdrowe tryb zycia — wysitek fizyczny oraz EKU1 KK_U24
zbilansowana dieta. EKK1 KK_KO02
EKK2 KK_KO04
KK_KO7
KK_KO8
KK_U03
KK_U21
o . . EKW2 KK_U23
Techniki oddechowe. Oddychanie pobudzajace oraz
. EKU1 KK_U24
relaksacyjne
EKK1 KK_K02
EKK2
KK_KO04
KK_KO7
KK_KO8
KK_U03
KK_U21
EKW1 -
KK_U22
EKW2 -
KK_U23
- . . . . L EKW3 -
Techniki medytacji., afirmacje, wizualizacja, joga. KK U24
EKW4 -
KK_K02
EKU1 -
KK_KO04
EKU2 -
KK_KO7
KK_KO8
EKW2 KK_U03
Muzykoterapia, psychologia stresu, Test podatnosci na EKW3 KK U21
stres. Sposoby radzenia sobie ze stresem w réznych EKW4 -
sytuacjach min. wystgpienia publiczne, sytuacje EKU1 KK_U22
konfliktowe, mobbing. Stosowanie technik EKK1 KK_U23




KK_U24
KK_K02
EKK2 KK_K04
KK_KO7
KK_KO8

redukujacych stres.

Razem 30

8. Narzedzia dydaktyczne
(prezentacja multimedialna, programy komputerowe, filmy, plansze, sprzet specjalistyczny, narzedzia,
odczynniki)

1.
2.

Rzutnik multimedialny
Prezentacja multimedialna
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Sylabus obowigzuje dla naboru od: 1 pazdziernika 2022 r.




