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Praca wtasna studenta

Godz. 15

*godzina (lekcyjna)oznacza 45 minut

Opis przedmiotu

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

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Przedmiotowe
efekty uczenia

sie

Tres¢ efektu

Odniesienie
do efektow
kierunkowych

Metody weryfikacji efektow
uczenia

Wiedzy — student zna i rozumie:

W_01 Student posiada wiedze jak funkcjonujg uktady K_W30 Zaliczenie pisemne
cztowieka Obserwacja pracy studenta
W_02 Zna wptyw czynnikéw stresogennych na organizm K_W30 Zaliczenie pisemne
Obserwacja pracy studenta
W_03 Potrafi uzasadnic reakcje organizmu zachodzace K_W35 Zaliczenie pisemne
pod wptywem czynnikdéw stresogennych Obserwacja pracy studenta
Umiejetnosci — student potrafi:
K_U03 Zaliczenie pisemne
Potrafi uzyskane informacje ingerowac, dokonac K U21 Obserwacja pracy studenta
u_o01 ich interpretacji, a takze wycigga¢ wnioski oraz K_U22
formutowac i uzasadniac opinie K _U23
K_U24
Kompetencji spotecznych — student jest gotowy do:
K_01 Rozumie potrzebe zna mozliwosci ciggtego K_KO02 Obserwacja pracy studenta
doksztatcania sie i samodoskonalenia K_K04
K02 Potrafi zachowywac sie w sposéb profesjonalny E—Egé Obserwacja pracy studenta

Kierunkowe efekty

uczenia sie
K_W30

K_W35

K_U03

K_U21
K_U22
K_U23

K_U24
K_K02
K_K04

K_K07

K_KO8

Efekty uczenia sie w zakresie

rozumie zaleznosci miedzy mechanizmem kontroli stresu a sposobami walki z nim.
zna aktualne tendencje badawcze i rozwojowe w zakresie aktywnosci fizycznej w

profilaktyce zdrowia.

potrafi interpretowac i prowadzi¢ dziatania profilaktyczne przeciwdziatajgce
chorobom cywilizacyjnym ze szczegdlnym uwzglednieniem choréb skéry.

potrafi prezentowac w formie ustnej wyniki wtasnych dziatan i przemyslen.
potrafi samodzielnie planowac i realizowac wtasne uczenie sie przez cate zycie.
samodzielnie wykonuje powierzone mu zadania i wiasciwie organizowaé prace
wtasng zgodnie z zasadami etyki, ergonomii oraz higieny i bezpieczerstwa pracy.
komunikuje sie w sposdb zrozumiaty z klientami i wspdtpracownikami.

potrafi inicjowad i organizowad prace zespotowg
jest otwarty na okazywanie tolerancji dla postaw i zachowan wynikajgcych z
odmiennych uwarunkowan spotecznych i kulturowych.
jest gotowy do doskonalenia wtasnych umiejetnosci i wyznaczania kierunkow

rozwoju zawodowego.

efektywnie propaguje aktywny stylu zycia, promocji zdrowia i profilaktyki

prozdrowotne;j.




Tresci programowe

Metody nauczania Tresci programowe Metody weryfikacji
Cwiczenia praktyczne

Prezentacja Organizm jako funkcjonalna catos¢. Zasady Zaliczenie pisemne
multimedialna, funkcjonowania uktadéw w ciele cztowieka. Czynniki Obserwacja pracy studenta
zajecia praktyczne stresotworcze.

Mechanizmy powstawania i przebiegu reakcji
stresotwdrczych. Emocje jako czynnik stresogenny i ich
skutki.

Stres fizjologiczny, mechanizmy powstania i reagowania,
rodzaje stresu.

Stres oksydacyjny - czym jest, jak powstaje, czynniki
wyzwalajgce i hamujgce. Antyoksydanty w pozywieniu i
kosmetykach.

Wptyw stresu na przewlektego na organizm.

Czym jest stres i co nas stresuje. Podziat stresoréw.
Reakcja biologiczna na stres. Jakie mogg by¢ skutki
dtugotrwatego stresu.

Stres pozytywny. Stres negatywny. Stres w zyciu
zawodowym — jak sobie z nimi radzié. Kilka sposobdéw
tagodzenia stresu.

Unikanie stresu czy jest zawsze korzystne. Hormony
wytwarzane podczas stresu pozytywnego oraz
negatywnego.

Techniki oddechowe. Oddychanie pobudzajace oraz
relaksacyjne

Techniki medytaciji., afirmacje, wizualizacja, joga.

Kryteria oceny

Ocena Szczegétowe kryteria oceny
5,0 | bardzo dobra Student opanowat zaktadane efekty uczenia sie w zakresie 95 — 100%
4,5 | plus dobra Student opanowat zaktadane efekty uczenia sie w zakresie 85 —94%
4,0 | dobra Student opanowat zaktadane efekty uczenia sie w zakresie 75 — 84%
3,5 | plus dostateczna | Student opanowat zaktadane efekty uczenia sie w zakresie 70 — 74%
3,0  dostateczna Student opanowat zaktadane efekty uczenia sie w zakresie 60 — 70%
2,0 | niedostateczna Student nie opanowat zaktadanych efektéw uczenia sie

Wymagania wstepne

e wiedza ogdlna z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka
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