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Karta przedmiotu
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Forma studiów: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1

Stopień studiów: I

Specjalności: Odnowa Biologiczna

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Odnowa psychiczna

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Mental Regeneration

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD7

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 3.00

Język wykładowy polski

Semestry 6

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

6 15 15 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zrozumienie przyczyn i mechanizmów powstawania obciążeń i zaburzeń psychosomatycznych.
Cel2 Opanowanie podstawowych technik odnowy psychicznej.

4 Wymagania wstępne

1 Psychologia ogólna oraz podstawowe wiadomości z zakresu anatomii i fizjologii

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Zna metody oceny stanu psychofizycznego człowieka, w zakresie niezbędnym dla oceny możliwości
i potrzeby podejmowania przez niego aktywności ruchowej oraz posiada wiedzę i zna terminologię z zakresu
psychologicznych i społecznych uwarunkowań podejmowania aktywności fizycznej.

EK2 Wiedza: Zna teoretyczne podstawy działań w zakresie poprawy stylu życia i sposobu żywienia oraz ich skutki
dla stanu zdrowia.

EK3 Wiedza: Posiada umiejętność dostrzegania problemów zdrowotnych, ekonomicznych i społecznych związanych
z okresem późnej dorosłości i starości, w tym identyfikowania motywów i barier w zakresie uczestnictwa
w poszczególnych formach aktywności oraz posiada umiejętność prezentowania w formie ustnej własnych
działań i osobistych refleksji.

EK4 Kompetencje społeczne: Sprawnie komunikuje się z ludźmi, także w warunkach stresu, przekazuje im informacje
związane z programem zajęć i zapewnieniem bezpieczeństwa a także prawidłowo interpretuje oczekiwania
uczestników prowadzonych zajęć, a w swojej pracy kieruje się zasadami etyki zawodowej.

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Pojęcie zdrowia i choroby. Cele i zadania psychologii zdrowia 1
W2 Pojęcie stresu, mechanizm reakcji stresowej. Stres psychiczny i biologiczny. 2

W3 Zaburzenia psychosomatyczne. Modele zaburzeń psychosomatycznych. Różnice
indywidualne a zaburzenia psychosomatyczne. 2

W4 Psychologiczne aspekty bólu i zmęczenia. Ochronna funkcja bólu i zmęczenia. 1
W5 Ból istnienia - nerwice (zaburzenia lękowe). 1
W6 Mechanizmy obronne. 1
W7 Psychologia diety. 1
W8 Rola obrazu własnego ciała w funkcjonowaniu człowieka. 2
W9 Praca z ciałem w sytuacji ograniczenia motorycznego. 2
W10 Rola wartości wyższych w zachowaniu zdrowia oraz powrocie do zdrowia. 2

Razem 15

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Problemy jakości życia związane ze stanem zdrowia. 2
Ć2 Skale objawów i pomiaru reakcji stresowej. 1
Ć3 Osobiste strategie radzenia sobie ze stresem. 1
Ć4 Wybrane techniki psychoregulacyjne w odniesieniu osób starszych. 4

Ć5 Hobby a zdrowie psychiczne. Leczniczy wpływ przyjaźni z ludźmi i zwierzętami.
Pozytywny wpływ na zdrowie muzyki i sztuki. 2
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć6 Odzyskiwanie utraconej energii psychicznej. Cechy ćwiczeń fizycznych redukują-
cych stres. 2

Ć7 Zasady gospodarowania czasem i formułowania celów. 1
Ć8 Znaczenie pozytywnego myślenia i wyuczonego optymizmu. 2

Razem 15

7 Metody dydaktyczne

M1 Wykłady
M2 Prezentacje multimedialne
M3 Dyskusja
M4 Konsultacje
M5 Praca w grupach
M6 Studium przypadku
M7 E-learning

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 30
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 15
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 75

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 3

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin pisemny

Kryteria oceny
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Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3

Zna niektóre metody oceny stanu psychofizycznego człowieka, w zakresie niezbędnym
dla oceny możliwości i potrzeby podejmowania przez niego aktywności ruchowej oraz
posiada podstawową wiedzę i zna niektóre terminy z zakresu psychologicznych i spo-
łecznych uwarunkowań podejmowania aktywności fizycznej.

Na ocenę 4

Zna niektóre metody oceny stanu psychofizycznego człowieka, w zakresie niezbędnym
dla oceny możliwości i potrzeby podejmowania przez niego aktywności ruchowej oraz
posiada wiedzę i zna terminologię z zakresu psychologicznych i społecznych uwarunko-
wań podejmowania aktywności fizycznej.

Na ocenę 5

Zna różnorodne metody oceny stanu psychofizycznego człowieka, w zakresie niezbęd-
nym dla oceny możliwości i potrzeby podejmowania przez niego aktywności ruchowej
oraz posiada wiedzę i zna szczegółową terminologię z zakresu psychologicznych i spo-
łecznych uwarunkowań podejmowania aktywności fizycznej.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
W niewielkim zakresie zna teoretyczne podstawy działań w zakresie poprawy stylu
życia i sposobu żywienia.

Na ocenę 4
Zna teoretyczne podstawy działań w zakresie poprawy stylu życia i sposobu żywienia
oraz ich skutki dla stanu zdrowia.

Na ocenę 5
Zna teoretyczne podstawy działań w zakresie poprawy stylu życia i sposobu żywienia
oraz potrafi w szczegółowy sposób określić ich skutki dla stanu zdrowia.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Posiada umiejętność dostrzegania niektórych problemów zdrowotnych, ekonomicznych
i społecznych związanych z okresem późnej dorosłości i starości.

Na ocenę 4
Posiada umiejętność dostrzegania problemów zdrowotnych, ekonomicznych i społecz-
nych związanych z okresem późnej dorosłości i starości, w tym identyfikowania moty-
wów i barier w zakresie uczestnictwa w poszczególnych formach aktywności.

Na ocenę 5

Posiada umiejętność dostrzegania problemów zdrowotnych, ekonomicznych i społecz-
nych związanych z okresem późnej dorosłości i starości, w tym identyfikowania mo-
tywów i barier w zakresie uczestnictwa w poszczególnych formach aktywności oraz
posiada umiejętność prezentowania w formie ustnej własnych działań i osobistych re-
fleksji.

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Potrafi przekazywać informacje związane z programem zajęć i zapewnieniem bezpie-
czeństwa a także prawidłowo interpretuje oczekiwania uczestników prowadzonych za-
jęć, a w swojej pracy kieruje się zasadami etyki zawodowej.

Na ocenę 4

Sprawnie komunikuje się z ludźmi, dzięki czemu przekazuje im informacje związane
z programem zajęć i zapewnieniem bezpieczeństwa a także prawidłowo interpretuje
oczekiwania uczestników prowadzonych zajęć, a w swojej pracy kieruje się zasadami
etyki zawodowej.

Na ocenę 5

Sprawnie komunikuje się z ludźmi, także w warunkach stresu, przekazuje im informa-
cje związane z programem zajęć i zapewnieniem bezpieczeństwa a także prawidłowo
interpretuje oczekiwania uczestników prowadzonych zajęć, a w swojej pracy kieruje się
zasadami etyki zawodowej.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W04 K_W15
K_W22 Cel1 Cel2 W1 W2 W4 W5

W6 W8 Ć2 F1 P1
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK2 K_W04 K_W15
K_W22 Cel1 Cel2

W3 W7 W9
W10 Ć1 Ć3 Ć4
Ć5 Ć6 Ć7 Ć8

F1 P1

EK3 K_U04 K_U08 Cel1 Cel2

W1 W2 W4 W5
W6 W8 Ć2 W3
W7 W9 W10 Ć1
Ć3 Ć4 Ć5 Ć6 Ć7

Ć8

F1

EK4 K_K02 K_K06 Cel1 Cel2
W2 W4 W5 W6
W8 W3 W10 Ć1

Ć3 Ć5
F1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

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

2 Heszen I., Sęk H. — Psychologia zdrowia, Warszawa, 2007, Wydawnictwo Naukowe PWN
3 Kasperczyk T., Fenczyn J. (red.) — Podręcznik odnowy psychosomatycznej, Warszawa, 1996, Wydawnic-

two Lekarskie PZWL
4 Cavallier J.P. — Wizualizacja. Od obrazu do działania, Poznań, 1992, Dom Wydawniczy Rebis

Literatura uzupełniająca:

1 Seligman, M. — Co możesz zmienić a czego nie możesz, Poznań, 1995, Media Rodzina
2 Smith L.W. — Psychika i ciało, Warszawa, 1998, Prószyński i S-ka
3 Łosiak W. — Natura stresu. Spojrzenie z perspektywy ewolucyjnej, Kraków, 2007, Wydawnictwo UJ
4 Czapiński J. — Psychologia pozytywna, Warszawa, 2004, Wydawnictwo Naukowe PWN
5 Mate G. — Ciało a stres. Jak unikać fizycznych kosztów ukrytego stresu, Warszawa, 2004, Świat Ksiażki

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

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

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Strona 6/6


