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Il.Informacje szczegétowe

Cele przedmiotu

C1 Zapoznanie studentdéw z najczestszymi wyzwaniami i zagrozeniami zdrowotnymi przez osoby w okresie
wczesnej i $redniej dorostosci wynikajace ze stylu zycia, godzenia rél, relacji spotecznych. Zapoznanie
z metodami i technikami wspierajacymi radzenie sobie z zaktoceniami w obszarze zdrowia.

C2 Przedstawienie mozliwych postaw i sposobdw przystosowania sie do probleméw zdrowotnych przez
osoby doroste.

C3 Uksztattowanie wtasciwych dla osob dorostych podstawowych umiejetnosci umozliwiajacych skuteczng

troske o zdrowie i sprawno$¢ psychofizyczng

Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetno$ci i kompetencji spotecznych dla przedmiotu

Efekt uczenia sig Efekty uczenia sie dla przedmiotu Odniesienie | Odniesienie do
kierunkowy docelow | charakterystyk
drugiego
stopnia PRK
Wiedza
K_W04 1. Omawia role zyciowe pod wzgledem zaangazowania | C1 C2 P7S_WG
i satysfakcji zyciowej oraz ich wptyw na zdrowie
psychofizyczne.

2. Analizuje wyzwania i czynniki zagrazajace
dobrostanowi i zdrowiu, lokowane w godzeniu rdl
zawodowych i osobistych.

K_W16

C1,C2 P7S_WG
1.Rozumie specyfike dodwiadczania sytuacii trudne;
zwigzanej z zagrozeniem zdrowia i funkcjonowania,
opisuje reakcije i sposoby zaradcze.

Umiejetnosci

K_U02

Dokonuje whasciwych wybordw dotyczacych codziennych
zachowan kierujac sie metodyczng troskq o zdrowie

K_U03

psychospoteczne

Swiadomie i skutecznie podejmuje dziatania wywodzace
sie z réznych obszardw ludzkiej aktywnosci dla osiggania
pozytywnych efektéw w obszarze zdrowia
psychofizycznego.

K_U06

1.Potrafi zaprojektowa¢ dziatania majace na celu C3 P7S_UW
promowanie zdrowia 0sob dorostych.

Kompetencje spoteczne

K_KO01

Potrafi korzysta¢ z roznych ram odniesienia i opinii C1,C2 P7S_KK
ekspertow stosujgc rozumowanie kliniczne.

Tresci programowe




Tytut wyktadu

Odniesienie do
efektdow uczenia
sie
kierunkowych/
przedmiotowyc
h

Qdniesienie
do celéw
przedmiotu

Wyktady

TP1

Zapoznanie z programem i zasadami zaliczenia przedmiotu.
Specyfika przemian w biegu zycia i styl zycia. Gtéwne problemy
psychofizyczne w dorosto$ci.

K_W04/1,2

C1

TP2

Wczesna dorosto$¢ — czas rozkwitu czy zagrozen? Aspekty zdrowia
psychofizycznego w okresie wczesnej dorostosci.

K_W04/1,2
K_W06/1

C1,C2

TP 34

Zdrowotne zagrozenia w $rodowisku pracy. Konceptualizacja
psychospotecznych zagrozen pracownika wg MOP. Nowe
technologie w pracy — zyski i zagrozenia. Problem prokrastynacji.
Pracoholizm, stres zawodowy, wypalenie.

K_W04/1,2
K_W06/1

C1,C2

TP5-6

Zmeczenie a zdrowie. Psychofizjologia zmeczenia. Zmeczenie
psychiczne i techniki jego przezwyciezania. Zmeczenie przewlekte.
Techniki oszczedzania energii.

K_W04/1,2
K_W06/1

C1,C2

TP7-8

Problemy zdrowia somatycznego i ich wptyw na funkcjonowanie
psychospoteczne. Funkcjonowanie z chorobami kardiologicznymi.
Czynniki psychologiczne a choroby uktadu krgzenia. Osobowo$¢
typa A. stres, depresja w chorobach kardiologicznych. Styl Zycia po
zawale serca.

K_W06/1

C2

Cwiczenia

TP9

Uwazna obecnos¢ (mindfulness) jako fundament $wiadomego
zarzgdzania wkasnymi zachowaniami zdrowotnymi.

TP10

Introspekcja. Wstuchiwanie sie w funkcjonowanie wtasnego
organizmu. Autodiagnostyczne stosowanie technik
wyobrazeniowych.

TP11

Redukowanie napiecia psychofizycznego. Metody dorazne
(stosowane w czasie silnego wzburzenia). Efekt katarktyczny,
reakcja endorfinowa i reakcja relaksacyjna.

TP12

Redukowanie napigcia emocjonalnego: metody stosowane w
profilaktyce i stanach napiecia przewlektego.

TP13

Laczenie metod redukowania napiecia emocjonalnego
wywodzacych sie z réznych regionéw $wiata. Metody orientalne i
wspoétczesne. Improwizowanie w relaksacii.

P14

Rozpoznawanie i ograniczanie wptywu zagrozen zdrowia
wiasciwych dla wspdiczesnosci: scrolling, mikroplastik,
uzaleznienia behawioralne, uleganie toksycznym wptywom
sztucznej inteligencii.

TP15

Metody sprzyjajace wypetnianiu norm WHO w zakresie aktywnosci
fizycznej i zachowan siedzacych.

TP16

Laczenie aktywnosci kulturalnej i turystycznej z aktywnym stylem
zycia




Planowane formy/dziatania/metody dydaktyczne

o Odniesienie do efektow ksztatcenia
Tresci Metoda dydaktyczna kierunkowych/przedmiotowych
programowe
TP1-TP8 Wyktad informacyjny K_W04/1,2
Wykfad konwersatoryjny K_W06/1
TP9-TP16

Srodki dydaktyczne: komputer, rzutnik multimedialny, prezentacje tematyczne

Metody i kryteria oceniania

Efekt uczenia Typy/ Metody oceniajace
sie dla Tresci programowe (TP) D — oceniane diagnostyczne,
przedmiotu F- ocenianie formujace, P —

ocenianie podsumowuijace *
lub wybér z zataczonej listy
walidacji wynikow

K_W04/1,2 TP 1-TP8 P- egzamin

K_W06/1

K_u021, TP9-TP16 F-ocenianie formujace —
K_U03/1, kolokwium, D — ocenianie
K_U06/1, diagnostyczne

K_K01/1

*D - ocena przypadku, rozpoznanie, F — sprawdzian pisemny, dyskusja, obserwacja, P - egzamin pisemny lub wybér z
zatgczonej walidacji wynikow.

Zalecana lista lektur lub lektury obowigzkowe
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Punkty ECTS (1 pkt - 25 godz. pracy studenta)

RODZAJ ZAJEC GODZINY
Godziny kontaktowe 30
Przygotowanie do zaje¢ 5
Zapoznanie sie ze wskazang literaturg do zajeé 7
Przygotowanie do zaliczenia i egzaminu 8
Razem = 50 godz. =2 ECTS
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