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	CELE PRZEDMIOTU


	Cel główny: Nabycie i rozwój umiejętności skutecznego radzenia sobie ze stresem. 

Cele szczegółowe:

· poszerzenie wiedzy z zakresu rozumienia i definiowania pojęcia stresu; 

· zapoznanie uczestników z interakcyjnym modelem stresu MOZ (Myśli-Odczucia-Zachowania)

· przećwiczenie oraz rozwijanie umiejętności radzenia sobie ze stresem takich jak: 

· przeformułowywanie myśli; wizualizacje

· dyscyplina emocjonalna

· techniki relaksacyjne: oddechowe i neuromięśniowe

· wykształcenie umiejętności konstruktywnego radzenia sobie ze stresem; wyznaczenie indywidualnego zbioru metod radzenia sobie ze stresem.

	TREŚCI PRZEDMIOTU

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i e-learning)


	Treści realizowane w formie bezpośredniej: 

· Stres jako zjawisko psychiczne i fizjologiczne. 

· Źródła stresu – stres prywatny a stres zawodowy. 

· Oznaki stresu – fizjologiczne, psychiczne (emocjonalne, poznawcze), behawioralne.  . 

· Odporność na stres – czynniki predystynujące do przeżywania stresu.

· Błędy w myśleniu o stresie (przekonania stresotwórcze).

· Choroby psychosomatyczne.

· Rodzaje stresorów. 

· Strategie radzenia sobie ze stresem (zadaniowa, emocjonalna, unikowa).

· Umiejętność skutecznego odpoczywania.  

· Tradycyjne sposoby radzenia sobie ze stresem.

· Niekonwencjonalne metody profilaktyki i łagodzenia skutków stresu. 

· Interwencja przeciw stresowi w miejscu pracy.

· Wypalenie zawodowe jako efekt długotrwałego stresu.

· Symptomatologia wypalenia zawodowego. 

· Etapy wypalenia zawodowego. 

· Radzenie sobie z wypaleniem zawodowym.

Treści realizowane w formie e-learning: nie dotyczy
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