	AKADEMIA WSB

	Kierunek studiów: Zarządzanie

	Przedmiot: Rozwój odporności psychicznej 

	Profil kształcenia: praktyczny

	Poziom kształcenia: studia I stopnia

	Liczba godzin 
w semestrze
	1
	2
	3

	
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI

	Studia stacjonarne

(w/ćw/lab/pr/e)*
	
	
	
	
	
	

	Studia niestacjonarne

(w/ćw/lab/pr/e)
	
	
	
	
	16 ćw.
	

	JĘZYK PROWADZENIA ZAJĘĆ
	Język polski

	WYKŁADOWCA


	

	FORMA ZAJĘĆ


	Ćwiczenia

	CELE PRZEDMIOTU


	Prezentacja koncepcji odporności psychicznej oraz jej komponentów. W ramach ćwiczeń studenci będą mieli okazję lepiej zrozumieć poszczególne wymiary odporności psychicznej oraz rozwijać poszczególne kompetencje.

	Odniesienie do efektów uczenia się
	Opis efektów uczenia się
	Sposób weryfikacji efektu
uczenia się

	Efekt kierunkowy
	PRK
	
	

	WIEDZA

	Z_W06
	P6S_WG
	Student zna: 

Pojęcie odporność psychiczna i jego

komponenty

- Metody doskonalenia odporności

psychicznej

- Związek odporności psychicznej z

dobrostanem, efektywności osobistej i zawodowej
	Praca w grupach: 
Ćwiczenia


	UMIEJĘTNOŚCI

	Z_U08

Z_U06
	P6S_UW
	Student potrafi   przeprowadzić analizę i ocenić  pozytywne i negatywne aspekty każdego z 4 komponentów odporności psychicznej.

Student potrafi  wybrać metodę ocenić  i wykorzystać  poszczególne metody rozwijania odporności psychicznej w zależności od sytuacji.
	Praca w grupach: 

Praca indywidualna:

Praktyka Mindfullness.

Wyznaczenie celów metodą SMARTER.

Racjonalna samoanaliza RSA.

	Z_U08

Z_U06
	P6S_UW
	Student potrafi ocenić  i wykorzystać  poszczególne metody rozwijania odporności psychicznej
	Praca indywidualna:

Praktyka Mindfullness.

Wyznaczenie celów metodą SMARTER.

Racjonalna samoanaliza RSA

	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	\ Z_K04
	P6S_KO 
	Dostosowania się do zmieniających się społecznych oraz cywilizacyjnych warunków życia..

	Praca indywidualna: rozwój samoświadomości.

	
	
	
	

	Nakład pracy studenta  (w godzinach dydaktycznych 1h dyd.=45 minut)** 



	Stacjonarne

udział w wykładach = 

udział w ćwiczeniach = 

przygotowanie do ćwiczeń = 

przygotowanie do wykładu = 

przygotowanie do egzaminu = 

realizacja zadań projektowych =
konsultacje= 
e-learning =

zaliczenie/egzamin =

inne  (praca własna) = 
RAZEM: 
Liczba punktów  ECTS:  
w tym w ramach zajęć praktycznych:
	Niestacjonarne

udział w wykładach = 

udział w ćwiczeniach = 16 h
przygotowanie do ćwiczeń = 

przygotowanie do wykładu = 

przygotowanie do egzaminu = 

realizacja zadań projektowych =
konsultacje= 2 h
e-learning =

zaliczenie/egzamin =

inne  (praca własna) = 7 h
RAZEM: 25 h
Liczba punktów  ECTS:  1
w tym w ramach zajęć praktycznych: 1

	WARUNKI WSTĘPNE


	Znajomość podstaw psychologii.

	TREŚCI PRZEDMIOTU

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i e-learning)
	Treści realizowane w formie bezpośredniej: 
Wprowadzenie – odporność psychiczna 
Koncepcja odporności psychicznej.

4 komponenty odporności psychicznej.

Korelacja odporności psychicznej z dobrostanem psychicznym oraz efektywnością osobistą i zawodową.

Pozytywne i negatywne aspekty każdego z 4 komponentów odporności psychicznej.

Sposoby rozwijania odporności psychicznej w poszczególnych obszarach

• Zaangażowanie: wyznaczanie celów, SMARTER, rozwijanie koncentracji uwagi,

mindfulness i jego pozytywne skutki, 

• Wyzwanie: budowanie pozytywnego nastawienia, rola porażki w procesie uczenia się i

budowania odporności psychicznej 

• Kontrola i pewność siebie: praca z samoograniczającymi przekonaniami, dziennik

Wdzięczności
Podsumowanie – zaliczenie końcowe 


	LITERATURA 

OBOWIĄZKOWA


	D. Strycharczyk, P. Clough, Odporność psychiczna. Strategie i narzędzia rozwoju, GWP, 2021

	LITERATURA 

UZUPEŁNIAJĄCA

(w tym min. 2 pozycje       w języku angielskim; publikacje książkowe lub artykuły)
	Parent Joseph , Parent Nancy Spacer po lesie. Kubusiowe lekcje uważności Wydawnictwo Olesiejuk 2021
M. Syper-Jędrzejak, I.Bednarska-Wnuk, Znaczenie mindfulness w miejscu pracy – możliwości

pobudzania uważności pracowników, e-mentor, 2019, nr 2 (79)

	PUBLIKACJE NAUKOWE OSÓB PROWADZĄCYCH ZAJĘCIA ZWIĄZANE            Z TEMATYKĄ MODUŁU
	

	METODY NAUCZANIA

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i              e-learning)
	W formie bezpośredniej:

Praca w grupie, burza mózgów, quizy, praca indywidualna.
W formie e-learning:

	POMOCE NAUKOWE
	brak

	PROJEKT

(o ile jest realizowany  w ramach modułu zajęć)
	Cel projektu:

Temat projektu:

Forma projektu:

	FORMA  I WARUNKI ZALICZENIA

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i                 e-learning)
	Egzamin pisemny, aktywność na zajęciach.


* W-wykład, ćw- ćwiczenia, lab- laboratorium, pro- projekt, e- e-learning
