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1. PODSTAWOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Nazwa przedmiotu

Techniki radzenia sobie ze stresem i Mindfulness

Kod przedmiotu*

Pot/Il/TSsM

nazwa jednostki
prowadzacej kierunek

Kolegium Nauk Medycznych,

Nazwa jednostki
realizujgcej przedmiot

Instytut Nauk o Zdrowiu, Zaktad opieki potozniczo-ginekologiczne;j

Kierunek studiow

Potoznictwo

Poziom studiow

Studia Il stopnia

Profil Praktyczny

Forma studiow Stacjonarne

Rok i semestr/y studiow | Il rok, lll sem

Rodzaj przedmiotu Godziny do dyspozycji uczelni — zajecia do wyboru
Jezyk wyktadowy polski

Koordynator mgr Agata Btaz

Imie i nazwisko osoby
prowadzacej [ osob
prowadzacych

mgr Agata Btaz

* -opcjonalnie,zgodnie z ustaleniami w Jednostce

1.1.Formy zajec¢ dydaktycznych, wymiar godzin i punktow ECTS

Semestr : Inne (jakie?) Liczba
o) Wykt. | Cw. | Konw. | Lab. | Sem. | ZP | Prakt. Samoksztatcenie | pkt. ECTS
Il c 2z i ) i ] ] R
Razem 5 25 ) i i i ] 5

1.2. Sposab realizacji zajec
X zajecia w formie tradycyjne;j
X zajecia realizowane z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtosc¢

1.3 Forma zaliczenia przedmiotu (z toku) (egzamin, zaliczenie z oceng, zaliczenie bez oceny)

2.WYMAGANIA WSTEPNE

Brak




3.CELE, EFEKTY UCZENIA SIE , TRESCI PROGRAMOWE | STOSOWANE METODY DYDAKTYCZNE

3.1 Cele przedmiotu

Ca

Przygotowanie studenta do interpretowania i rozumienia wiedzy dotyczacej:
- poznania mechanizmdw radzenia sobie ze stresem i praktycznego ich zastosowanie

Przygotowanie studenta w zakresie umiejetnosci do:
C2 - stosowania treningu uwaznosci wobec siebie i innych, ktéry prowadzi do uwaznej i
empatycznej komunikacji

Ksztattowanie postawy studenta do:
C3 - pogtebiania wiedzy technik radzenia sobie ze stresem
- stosowania prozdrowotnych zachowan

3.2 Efekty uczenia sie dla przedmiotu

EK (efekt
uczenia sie)

Tres¢ efektu uczenia sie zdefiniowanego dla przedmiotu

Odniesienie do
efektow
kierunkowych *

EK_o1

Absolwent réznicuje czynniki stresogenne oraz
psychosomatyczne skutki stresu wptywajace na organizm
cztowieka (efekt nie ma odniesienia w standardzie
ksztatcenia na kierunku Potoznictwo).

B.W61

EK_o2

Absolwent potrafi zastosowac wiasciwe techniki
relaksacyjne i oddechowe, skutecznie obnizajgc stres i
napiecie w organizmie wtasnym i pacjenta powierzonego
opiece (efekt nie ma odniesienia w standardzie
ksztatcenia na kierunku Potoznictwo).

B.Us8

Absolwent potrafi eliminowac i przeciwdziatac
negatywnym skutkom stresu

B.Usg

EK_o03

Absolwent jest gotowy do krytycznej oceny dziatan
wiasnych i wspdtpracownikow przy zachowaniu szacunku
dla réznic swiatopogladowych i kulturowych (efekt nie ma
odniesienia w standardzie ksztatcenia na kierunku
Potoznictwo).

Ka

EK_o4

Absolwent jest gotowy do formutowania opinii
dotyczacych réznych aspektow dziatalnosci zawodowe; i
zasiegania porad ekspertow w przypadku trudnosci z
samodzielnym rozwigzaniem problemow (efekt nie ma
odniesienia w standardzie ksztatcenia na kierunku
Potoznictwo).

K2

EK_og

Absolwent jest gotowy do okazywania dbatosci o prestiz
zwigzany z wykonywaniem zawodu potoznej i solidarnosc
zawodowgq (efekt nie ma odniesienia w standardzie
ksztatcenia na kierunku Potoznictwo).

K3

3.3Tresci programowe

W przypadku $ciezki ksztatcenia prowadzacej do uzyskania kwalifikacji nauczycielskich uwzgledni¢ réwniez efekty

uczenia sie ze standardow ksztatcenia przygotowujgcego do wykonywania zawodu nauczyciela.




A. Problematyka wyktadu

Tresci merytoryczne

1. Neurobiologia stresu

2. Regulacja w obszarze biologicznym, mentalnym i emocjonalnym
3. Strategie komunikacyjne; specyfika komunikacji z pacjentem
Razem

ol (NN R

B. Problematyka cwiczen audytoryjnych, konwersatoryjnych, laboratoryjnych, zajec

praktycznych
Tresci merytoryczne
1. Neurobiologia dobrostanu 8
2. Techniki radzenia sobie ze stresem w obszarze ciata, emocji, mysli 8
3. Stres w relacjach; empatyczna komunikacja z pacjentem 9
Razem 25

3.4 Metody dydaktyczne
Wyktad z prezentacjg multimedialng
Cwiczenia: praca indywidualna/ w grupach z wykorzystaniem metod ksztatcenia na odlegtos¢
(Office 365)

4. METODY | KRYTERIA OCENY

4.1 Sposoby weryfikacji efektow uczenia sie

Symbol Metody oceny efektow uczenia sie Forma zajec
ofektu (np.: kolokwium, egzamin ustny, egzamin pisemny, projekt, dydaktycznych
sprawozdanie, obserwacja w trakcie zajec) (w, ¢w, ...)

B.W61 Test wiedzy, ¢wiczenia, samoocena W, CW.

B.Us8 Test wiedzy, ¢wiczenia, samoocena Cw.

B.Usg Test wiedzy, ¢wiczenia, samoocena Cw.

Ka ¢wiczenia, samoocena Cw.

K2 ¢wiczenia, samoocena Cw.

K3 ¢wiczenia, samoocena Cw.

4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)

WyYKtAD | CwiczeNIA (Il ROK: 11l SEMESTR) - METODY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE W ZAKRESIE
UMIEJETNOSCI

1. Obecnosc 9o% i petna aktywnos¢

2. Pozytywna ocena z zaliczenia pisemnego tj. uzyskanie co najmniej 60% punktédw z testu
pisemnego,

— czas trwania zaliczenia 20 min,

— liczba pytan zaliczeniowych - 10 (test jednokrotnego wyboru),

— kryterium uzyskania oceny pozytywnej stanowi 60% poprawnie udzielonych odpowiedzi,

— punktacja — za kazde pytanie 1 punkt,

— zakres ocen: 2,0-5,0




60% - 3.0
61-70% - 3,5
71-80% - 4.0
81-90%- 4.5
91-100% - 5.0

zasady

sprawnos¢/ skutecznosc

samodzielnos¢

Ocena umiejetnosci odbywa sie w oparciu o kryteria:

— postawa
Normy wykonania
3 o
g ¥ $
© N o
5 7 |8 ] : g :
5 5 g 2 & g . 5
] a = N 0 w3 o
o nie posiada wiedzy nie przestrzega czynnosci brak nie potrafi
zasad wykonuje samodzielnosci krytycznie oceniac
chaotycznie lub mimo i analizowad
wielokrotnego swojego
ukierunkowania postepowania,
nie potrafi nie wspotpracuje
samodzielnie z zespofem
pracowad terapeutycznym,
nie identyfikuje sie
zrolg zawodowa,
nie utrzymuje
kontaktu
werbalnego
z pacjentem/grupa
1 posiada wiedze w nie przestrzega czynnosci stale wymaga mimo czestego
zakresie minimalnym prawidtowej wykonuje ukierunkowania ukierunkowania
kolejnosci zasad, niepewnie, w dziataniu nie potrafi oceniac
bardzo wolno i analizowad
swojego
postepowania,
nie potrafi
utrzymac kontaktu
werbalnego
z pacjentem/grupa
2 posiada wiedze na przestrzega czynnosci sporadycznie ma pewne
poziomie zasady po wykonuje wymaga trudnosci w
podstawowym ukierunkowaniu poprawnie przypomnienia i krytycznej ocenie
ukierunkowania i analizie swojego
w niektorych postepowania,
dziataniach wymaga
naprowadzania,
ukierunkowania
w wyborze tresci
g 3 posiada wiedze na przestrzega czynnosci ¢wiczenie potrafi krytycznie
2 poziomie zasady wiasciwej | wykonuje wykonuje oceniadi
f>‘~ uniwersyteckim techniki pewnie, catkowicie analizowac swoje
p i kolejnos¢ zdecydowanie, samodzielnie, postepowanie,
'g wykonywania logicznie pewnie wspotpracuje
i czynnosci zgrupg,
5 identyfikuje sie
X zrolg zawodowg,
E poprawnie,
9 samodzielnie
g i skutecznie
v dobierac tresci

Metody weryfikacji efektow uczenia sie w zakresie kompetencji spotecznych:
zawodowego,

przedtuzona

obserwacja

przez

opiekuna

opiekuna

dydaktycznego




(nauczyciela akademickiego),
ocena innych studentow z grupy
samoocena.

5. CALKOWITY NAKEAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIAGNIECIA ZALOZONYCH

EFEKTOW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin na
zrealizowanie aktywnosci

Liczba Liczba
godzin punktéw
ECTS
. GODZINY KONTAKTOWE WYNIKAJACE Z HARMONOGRAMU STUDIOW -
ZAJECIA TEORETYCZNE
1. Zajecia kontaktowe z nauczycielem
e udziat w wyktadach/ udziat w e-wyktadach 5/0 2
e udziat w éwiczeniach/udziat w e-¢wiczeniach 25/0

udziat w ¢wiczeniach - Monoprofilowe Centrum
Symulacji Medycznej

e Inne, jakie?

PRAKTYCZNE

. GODZINY KONTAKTOWE WYNIKAJACE Z HARMONOGRAMU STUDIOW - KSZTALCENIE

Zajecia praktyczne

godziny kontaktowe z nauczycielem

godziny kontaktowe z nauczycielem — Monoprofilowe
Centrum Symulacji Medycznej

2. Cwiczenia kliniczne

3. Inne, jakie?.............

ZAWODOWE

Il. GODZINY KONTAKTOWE WYNIKAJACE Z HARMONOGRAMU STUDIOW - PRAKTYKI

e Praktyka zawodowa

IV. GODZINY NIEKONTAKTOWE WYNIKAJACE Z HARMONOGRAMU STUDIOW*

e Samoksztatcenie

V. GODZINY NIEKONTAKTOWE — PRACA WEASNA STUDENTA (
EGZAMINU, NAPISANIE REFERATU ITP.)

PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC,

Przygotowanie do zaje¢, egzaminu, napisanie referatu 20

itp.

Samoksztatcenie -
SUMA GODZIN 50

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS

2

* Nalezy uwzglednic, ze 1 pkt ECTS odpowiada 25-30 godzin catkowitego naktadu pracy

studenta.




6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU

wymiar godzinowy | -----

zasady i formy odbywania | -----
praktyk

7. LITERATURA
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1.  Monografia ,Indywidualny model opieki nad matka i dzieckiem”. A. Banas.
2. ,Technikirelaksacyjne w profilaktyce i leczeniu psychosomatycznych skutkow
stresu”. M.Grymowicz, |.Ktosirska, J.Kuran
3. Mindfulness dla zdrowia — jak radzic¢ sobie z bdlem, stresem i zmeczeniem.
V.Burch, D.Penman. Wyd.: Samo Sedno, 2016
4. Byclekarzem, byc¢ pacjentem. Rozmowy o psychologii relacji. W.Eichelberger.
Wyd.: Czarna Owca, 2013

Literatura uzupetniajaca:
1.Mindfulness, trening uwaznosci. M. Williams, D. Penman. Wyd.: SamoSedno,
2014
2.The Mindful Brain. D. Siegel. M.D. Wyd.: W. W. Norton & Company, 2007
3.The Compassionate Mind. P. Gilbert. Wyd.: Robinson, 2015
4.Twoje zdrowie potrzebuje ciebie. Lekcje mindfulness w medycynie. S. Santorelli.
Wyd.: Mindfulness Polska, 2017

Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upowaznionej



