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1 PRZEDMIOT

Odnowa Biologiczna

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Profil: Ogélnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Odnowa psychiczna

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Mental Regeneration

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASD7

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty specjalistyczne

LiczBa PUNKTOW ECTS 3.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 6

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
6 15 15 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Zrozumienie przyczyn i mechanizméw powstawania obciazen i zaburzen psychosomatycznych.
Cel2 Opanowanie podstawowych technik odnowy psychiczne;j.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Psychologia ogo6lna oraz podstawowe wiadomosci z zakresu anatomii i fizjologii

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Zna metody oceny stanu psychofizycznego czlowieka, w zakresie niezbednym dla oceny mozliwosci
i potrzeby podejmowania przez niego aktywnosci ruchowej oraz posiada wiedze i zna terminologie z zakresu
psychologicznych i spotecznych uwarunkowan podejmowania aktywnosci fizyczne;.

EK2 Wiedza: Zna teoretyczne podstawy dzialan w zakresie poprawy stylu zycia i sposobu zywienia oraz ich skutki
dla stanu zdrowia.

EK3 Wiedza: Posiada umiejetnosé dostrzegania probleméw zdrowotnych, ekonomicznych i spotecznych zwiazanych
z okresem poOznej doroslosci i starosci, w tym identyfikowania motywoéw i barier w zakresie uczestnictwa
w poszczeg6lnych formach aktywnosci oraz posiada umiejetno$é prezentowania w formie ustnej witasnych
dzialan i osobistych refleks;ji.

EK4 Kompetencje spoteczne: Sprawnie komunikuje sie z ludzmi, takze w warunkach stresu, przekazuje im informacje
zwigzane z programem zajeé¢ i zapewnieniem bezpieczenistwa a takze prawidlowo interpretuje oczekiwania
uczestnikow prowadzonych zajeé, a w swojej pracy kieruje sie zasadami etyki zawodowe;.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD
TEMATYKA ZAJEC
Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
W1 Pojecie zdrowia i choroby. Cele i zadania psychologii zdrowia 1
W2 Pojecie stresu, mechanizm reakcji stresowej. Stres psychiczny i biologiczny. 2
W3 Zaburzenia psychosomatyczne. Modele zaburzen psychosomatycznych. Roéznice 9
indywidualne a zaburzenia psychosomatyczne.
W4 | Psychologiczne aspekty boélu i zmeczenia. Ochronna funkcja bélu i zmeczenia. 1
W5 | Bl istnienia - nerwice (zaburzenia lekowe). 1
W6 Mechanizmy obronne. 1
W7 | Psychologia diety. 1
W8 Rola obrazu wtasnego ciata w funkcjonowaniu cztowieka. 2
W9 Praca z cialem w sytuacji ograniczenia motorycznego. 2
W10 | Rola wartosci wyzszych w zachowaniu zdrowia oraz powrocie do zdrowia. 2
RazeEM 15

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

C1 Problemy jako$ci zycia zwiazane ze stanem zdrowia.

C2 Skale objawéw i pomiaru reakcji stresowej.

C3 Osobiste strategie radzenia sobie ze stresem.

C4 Wybrane techniki psychoregulacyjne w odniesieniu oséb starszych.
Hobby a zdrowie psychiczne. Leczniczy wplyw przyjazni z ludzmi i zwierzetami.
Pozytywny wplyw na zdrowie muzyki i sztuki.

N | B =N
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CWICZENIA
TEMATYKA ZAJEC
Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
C6 Odzyskiwanie utraconej energii psychicznej. Cechy éwiczen fizycznych redukuja- 9
cych stres.
C7 Zasady gospodarowania czasem i formutowania celow. 1
C8 Znaczenie pozytywnego myslenia i wyuczonego optymizmu. 2
RAZEM 15

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady

M2 Prezentacje multimedialne
M3 Dyskusja

M4 Konsultacje

M5 Praca w grupach

M6 Studium przypadku

M7 E-learning

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z naktadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 30
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 15
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 75
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 3

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

’ F1 \ Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

] P1 \ Egzamin pisemny

KRYTERIA OCENY
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EFEKT KSZTALCENIA 1

Zna niektore metody oceny stanu psychofizycznego czlowieka, w zakresie niezbednym
dla oceny mozliwoéci i potrzeby podejmowania przez niego aktywnosci ruchowej oraz
posiada podstawowa wiedze i zna niektoére terminy z zakresu psychologicznych i spo-
tecznych uwarunkowari podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

NA OCENE 3

Zna niektore metody oceny stanu psychofizycznego czlowieka, w zakresie niezbednym
dla oceny mozliwoéci i potrzeby podejmowania przez niego aktywnosci ruchowej oraz
posiada wiedze i zna terminologie z zakresu psychologicznych i spotecznych uwarunko-
wanl podejmowania aktywnosci fizycznej.

NA OCENE 4

Zna roznorodne metody oceny stanu psychofizycznego czltowieka, w zakresie niezbed-
nym dla oceny mozliwosci i potrzeby podejmowania przez niego aktywnosci ruchowe;j
oraz posiada wiedze i zna szczegbdlowy terminologie z zakresu psychologicznych i spo-
tecznych uwarunkowari podejmowania aktywnosci fizycznej.

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 2

W niewielkim zakresie zna teoretyczne podstawy dziatan w zakresie poprawy stylu

NA OCENE 3 . e
zycia i sposobu zywienia.

Zna teoretyczne podstawy dzialan w zakresie poprawy stylu zycia i sposobu zZywienia

Na oceNg 4 oraz ich skutki dla stanu zdrowia.

Zna teoretyczne podstawy dziatan w zakresie poprawy stylu zycia i sposobu zywienia

NA OCENE 5 oraz potrafi w szczegoltowy sposob okresli¢ ich skutki dla stanu zdrowia.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Posiada umiejetnosé dostrzegania niektoérych problemoéow zdrowotnych, ekonomicznych

NA OCENE 3 . . PO -
R i spotecznych zwigzanych z okresem péznej dorostosci i starosci.

Posiada umiejetno$é¢ dostrzegania probleméw zdrowotnych, ekonomicznych i spotecz-
NA OCENE 4 nych zwiazanych z okresem péznej dorostosci i starosci, w tym identyfikowania moty-
wow 1 barier w zakresie uczestnictwa w poszczegélnych formach aktywnosci.

Posiada umiejetno$é¢ dostrzegania probleméw zdrowotnych, ekonomicznych i spotecz-
nych zwiazanych z okresem po6znej dorostosci i starosci, w tym identyfikowania mo-
NA OCENE 5 tywow 1 barier w zakresie uczestnictwa w poszczegélnych formach aktywnosci oraz
posiada umiejetnosé prezentowania w formie ustnej wlasnych dziatan i osobistych re-
fleks;ji.

EFEKT KSZTALCENIA 4

Potrafi przekazywaé¢ informacje zwigzane z programem zajeé¢ i zapewnieniem bezpie-
NA OCENE 3 czelistwa a takze prawidlowo interpretuje oczekiwania uczestnikéw prowadzonych za-
jeé, a w swojej pracy kieruje sie zasadami etyki zawodowej.

Sprawnie komunikuje si¢ z ludzmi, dzieki czemu przekazuje im informacje zwiazane
z programem zaje¢ i zapewnieniem bezpieczenstwa a takze prawidlowo interpretuje
oczekiwania uczestnikow prowadzonych zajeé, a w swojej pracy kieruje sie zasadami
etyki zawodowe;j.

NA OCENE 4

Sprawnie komunikuje sie z ludZmi, takze w warunkach stresu, przekazuje im informa-
cje zwiazane z programem zajeé i zapewnieniem bezpieczenistwa a takze prawidlowo
interpretuje oczekiwania uczestnikow prowadzonych zaje¢, a w swojej pracy kieruje sie
zasadami etyki zawodowej.

NA OCENE 5

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W04 K W15 W1 W2 W4 W5
EK1 — - Cell Cel2 A F1 P1
K W22 W6 W8 C2
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
W3 W7 W9
EK?2 K—Y{MVIV{Q—QWB Cell Cel2 | W10 C1 C3 C4 F1 Pl
- C5 C6 C7 C8
W1 W2 W4 W5
W6 W8 C2 W3
EK3 K _U04 K_U08 Cell Cel2 W7 W9 W10 C1 F1
(3 C4 C5 C6 CT
C8
W2 W4 W5 W6
EK4 K K02 K K06 Cell Cel2 w8 W3 W10 C1 F1
C3Cs

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Everly G.S., Rosenfeld R. — Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa, 1992, Wydawnictwo
Naukowe PWN

2 Heszen 1., Sek H. — Psychologia zdrowia, Warszawa, 2007, Wydawnictwo Naukowe PWN

3 Kasperczyk T., Fenczyn J. (red.) — Podrecznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, Wydawnic-
two Lekarskie PZWL

4 Cavallier J.P. — Wizualizacja. Od obrazu do dziatania, Poznari, 1992, Dom Wydawniczy Rebis

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Seligman, M. — Co mozesz zmienic¢ a czego nie mozesz, Poznan, 1995, Media Rodzina

2 Smith L.W. — Psychika i ciato, Warszawa, 1998, Proszynski i S-ka

3 Losiak W. — Natura stresu. Spojrzenie z perspektywy ewolucyjnej, Krakow, 2007, Wydawnictwo UJ

4 Cgzapinski J. — Psychologia pozytywna, Warszawa, 2004, Wydawnictwo Naukowe PWN

5 Mate G. — Ciato a stres. Jak unika¢ fizycznych kosztéw ukrytego stresu, Warszawa, 2004, Swiat Ksiazki

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr hab. prof. nadzw. Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@awf.krakow.pl)

OsoBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr hab. prof. nadzw. Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@awf.krakow.pl)
mgr Aneta Cichosz (kontakt: aneta.cichosz@Qawf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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