POLITECHNIKA KRAKOWSKA
IM. TADEUSZA KOSCIUSZKI

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentéw rozpoczynajacych studia w roku akademickim 2025/2026

Wydziat Mechaniczny

Kierunek studiéw: Inzynieria i Zarzadzanie Produkcja Profil: Ogolnoakademicki
Forma sudiéw: stacjonarne Kod kierunku: liZP
Stopien studiéw: |

Specjalnosci: Inzynieria jakosci w produkcji zautomatyzowanej,Zréwnowazona i inteligentna produkcja,Komputerowo
wspomagane wytwarzanie

1 INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

NAZWA PRZEDMIOTU Trening relaksacji -radzenie sobie ze stresem

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

KOD PRZEDMIOTU WM IIZP oIS Al 25/26
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty ogoélne
LiczBA PUNKTOW ECTS 0.00

SEMESTRY 12

2 RoODzAJ ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

LABORATORIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA LABORATORIUM| KOMPUTERO- PROJEKT SEMINARIUM
WE
1 0 30 0 0 0 0
2 0 30 0 0 0 0

3 CELE PRZEDMIOTU

Cel 1 Przedstawienie podstawowych terminéw i informacji zwiazanych z pojeciem stresu, rozpoznawanie soma-
tycznych, poznawczych i afektywnych objawow stresu, wprowadzenie w tematyke radzenia sobie ze stresem.

Kod archiwizacji:



P
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Cel 2 Zapoznanie z réznymi technikami radzenia sobie ze stresem i obnizania napiecia oraz wyksztalcenie prak-
tycznych umiejetnosci w tym zakresie, m. in. relaksacja, wizualizacja, afirmacja.

4 WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I INNYCH
KOMPETENCJI

1 Wymaganie 1 Brak wstepnych wymaga.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Kompetencje spoleczne Student zbuduje potrzebe utrzymania homeostazy w organizmie, dbania o jakosé
swojego zycia 1 wlasna kondycje psychiczna oraz fizyczna.

EK2 Kompetencje spoleczne Student analizuje i definiuje wptyw stresu na efektywnosé pracy i innych podej-
mowanych dzialan. Identyfikuje Zrodla dystraktoréw i typy czynnikéw stresogennych.

EK3 Kompetencje spoleczne Student stosuje techniki relaksacyjne oraz techniki kontroli umystu.

EK4 Kompetencje spoleczne Student wykorzystuje zdobyta wiedze i umiejetnosci w zakresie radzenia sobie ze
stresem w codziennych sytuacjach oraz osiaganiu wtasnego rozwoju.

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA
Lp TEMATYKA ZAJEC LiczBa
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH GODZIN
c1 Wieloaspektowa analiza pojecia stresu, analiza stresoréw i ich pochodzenie, 15
somatyczna, poznawcza i afektywna komponenta stresu.
Wprowadzenie w tematyke technik relaksacyjnych, poznanie podstawowych metod
C2 s . 15
relaksacji - jak techniki oddechowe.
C3 Poznanie dalszych, alternatywnych technik radzenia sobie ze stresem - jak Trening 20
progresywny Jacobsona czy formutowanie afirmacji.
Cc4 Cwiczenia praktycznych umiejetnosé z wykorzystaniem nabytej wiedzy 10
w sytuacjach codziennych.

7 NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

N1 Praca w grupach

N2 Cwiczenia projektowe
N3 Cwiczenia praktyczne
N4 Wyktad
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA GODZIN
NA ZREALIZOWANIE

AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 60
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu p

racy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 20
Opracowanie wynikow 10
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 20
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z 110
CALEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 0.00

9 SPOSOBY OCENY
OCENA FORMUJACA

F1 Zaliczenie éwiczen praktycznych

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Projekt treningu relaksacji w dni wolne od pracy i robocze.

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

W1 Przedstawienie zbudowanego projektu redukcji napiec.

OCENA AKTYWNOSCI BEZ UDZIALU NAUCZYCIELA

B1 Praca wlasna w obszarze realizowanych zagadnien.

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1
NA OCENE 2.0 Student nie spelnia wymogéw na ocene 3.0
NA OCENE 3.0 50% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagan na ocene 5.0
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NA OCENE 4.0 70% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagan na ocene 5.0
90% z: Student potrafi przedstawié¢ argumenty podkreslajace role utrzymania
NA OCENE 5.0 wewnetrznej rownowagi w organizmie, potrafi uzasadnié¢ swoje stanowisko
z podaniem przyktadéw nawiazujacych do realnych sytuacji.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 2.0 Student nie spelnia wymogoéw na ocene 3.0
NA OCENE 3.0 50% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.0 70% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagan na ocene 5.0
90% z: Student trafnie rozpoznaje wplyw stresu na organizm w ujeciu
NA OCENE 5.0 Wieloaspektowym,. Wybi'era 10 najwainiejszych stresor(’)vif,. z.n,a.i roz}ur'n,ie
podstawowa terminologie w zakresie stresu, potrafi wyr6zni¢ i omowié
5 sposobéw radzenia sobie ze stresem.
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 2.0 Student nie spelnia wymogéw na ocene 3.0
NA OCENE 3.0 50% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 4.0 70% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 5.0 90% z: Stude.nt rozroznia techr'liki relaksacyﬁne opart'e na fmtosugestii,
narzedziach jezykowych, technikach kontroli umystu i ich inne
EFEKT KSZTALCENIA 4
NA OCENE 2.0 Student nie spelnia kryteriéw na ocene 3.0
NA OCENE 3.0 50% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 3.5 60% wymagari na ocene 5.0
NA OCENE 4.0 70% wymagan na oceng 5.0
NA OCENE 4.5 80% wymagan na ocene 5.0
NA OCENE 5.0 90% z: Student wykonuje skuteczny t}rening f)Party na .dotychcz?,s prezentowanyc'h
metodach. Student potrafi zastosowaé techniki kontroli ekspresji wlasnych emocji.
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10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

ODNIESIENIE
DANEGO EFEKTU
EFEKT PO SZCZEGOL,O_ CELE TRESCI NARZEDZIA
WYCH EFEKTOW SPOSOBY OCENY
KSZTALCENIA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
ZDEFINIOWA-
NYCH DLA
PROGRAMU
M1 K01
EK1 M1_K04 Cel 1 Cel 2 C1C2C3C4 N1 N2 N3 N4 F1P1
M1 K01
EK2 M1_K04 Cel 1 Cel 2 Cl1C2C3C4 N1 N2 N3 N4 F1P1
M1 KO1
EK3 M1_ K04 Cel 1 Cel 2 C1C2C3C4 N1 N2 N3 N4 F1P1
EK4 M1_Ko04 Cel 1 Cel 2 C1C2C3C4 N1 N2 N3 N4 F1P1
11 WYKAZ LITERATURY
LITERATURA PODSTAWOWA
[1 | Padesky Ch., Greenberger D. — TytutUmyst ponad nastrojem - zmien nastrdj poprzez miane spsobu
myslenia, Krako, 2004, UJ
|2 | Kulmatycki L. — Lekcje relaksacji, Wroctaw, 2002, AWF Wroclaw
[3 | Geisselhart R., Hofmann-Burkart Ch. — Stresologia. Najskuteczniejsze techniki zarzqdzania stresem, ,
2009, Flahbook.pl
LITERATURA UZUPELNIAJACA
[1 ] Albisetti V. — Trening autogeniczny dla spokoju psychosomatycznego, Kielce, 2005, Jednosé
12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH
OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE
mgr Karolina Duniec (kontakt: karolina.duniec@pk.edu.pl)
13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI
(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (dziekan)
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