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Zatozenia, cele i opis zajec:

“Jak zarzadza¢ emocjami i budowac odpornos¢ psychiczng”, to cykl wyktaddéw, ktérych
celem jest zapoznanie studentdw z wagg tematu samoregulacji i odpornosci psychicznej
oraz nauczenie ich, jak wyrabiaé w sobie nawyki minimalizujgce ryzyko kryzysow
psychicznych. Nabyta wiedza zwiekszy umiejetno$é studentdéw radzenia sobie z
wyzwaniami wspotczesnej rzeczywistosci jakimi sg: kultura ciggtej zmiany, upadek
tradycyjnych struktur spotecznych, zgietk informacyjny oraz radykalizacja baniek
tozsamosciowych. Spowodowany tymi realiami stres wptywa niszczgco na nasze mézgi.
W jaki sposdb zjawiska takie, jak pandemia, wojna, zmiany klimatyczne, kultura
anulowania, czy rozwdj sztucznej inteligencji, wptywajg na poziomy doswiadczanego
przez nas chronicznego stresu? Jakie sg jego konsekwencje?

Nasza rzeczywistos¢ zmienia sie w cos, czego nie sposéb przewidzieé, poglebiajgc trwajacy
od lat kryzys zdrowia psychicznego. Jak nigdy wczesniej, nasz dobrostan psychiczny zalezy
od indywidualnych praktyk kazdego z nas. Sredno jedna na cztery osoby w Europie
doswiadcza problemdw psychicznych typu neurozy, fobie, ataki paniki, uzaleznienia, czy
depresje. Czym sg wyzej wymienionie niedomagania? Co definiuje zdrowie psychiczne?
Odpowiedzi czesto zaczynajg sie od zrozumienia i umiejetnosci doswiadczania emocji.
Czym sg emocje i jak je przezywac, by nie niszczyty nas, tylko dawaty nam site?

Kurs stara sie odpowiedzieé na te pytania, omawiajgc koncepty antykruchosci, pokolenia
ptatkéw $niegu, rodzaje przemocy, na ktdre jesteSmy narazeni w zyciu (np. fizycznej,
psychicznej, ekonomicznej) rodzaje dostepnej, profesjonalnej pomocy psychicznej oraz
proste codzienne nawyki, budujgce elastycznos¢ emocjonalng i odpornos¢ psychiczna.
Jednym z waznych elementdw zajec jest praktyka medytacji.

Formy dydaktyczne, liczba godzin:

a)  Wyktady, 30 godzin

Metody dydaktyczne:

Kazdy wyktad to 45 minutowa prezentacja Power Point potgczona z prezentacjami
studentdéw, oraz dyskusjg w klasie, ktére majg na celu dostarczenie uczniom wiedzy na
temat higieny psychicznej i jak jg utrzymywac. Kazda lekcja zawiera ¢wiczenia radzenia
sobie ze stresem i zarzgdzania emocjami, oraz analize omawianych problemew.
Omawiane sg warunki zagrazajace oraz sprzyjajgce praktyce higieny psychicznej i
Swiadomego zarzadzania emocjami, przyktady z zycia, slajdy, materialy YouTube.

Wyktady i prezentacje oraz wynikajace z nich dyskusje sg tak prowadzone, by zainspirowac
studentdw do rozpoczecia wtasnych zdrowych praktyk samoregulacyjnych.

Ponadto studenci analizujg wybrane przez siebie materiaty dostepne w internecine.
Waznym punktem pracy studenta jest zaprojektowanie wtasnego “Kalendarza higieny
psychicznej” oraz prezentacja wybranego przez siebie tematu dotyczgcego sity mentalne;j.
Wyktadowca jest dostepny na konsultacje 30 minut przed kazdym wyktadem.




Wymagania formalne

. e brak
i zatozenia wstepne:
Odniesienie .
- > . . Sita dla ef.
Efekty uczenia sie: tresc efektu przypisanego do zajec: do efektu. Kier*
kierunkowego
Wi Studept wie, jak nazwaé¢ i doswiadcza¢ emocje oraz jak budowaé odpornosé KS8, KS7 3
psychiczna
. W2 Student, rozumie - zagrozenia SI, mediéw spoteczno$ciowych, radykalizacji KS5, KS1 3
Wiedza: pogladéw, rozmywania warto$ci
bsolwent zna i i . . Lo . .
(absolwent zna i rozumie) W3 | Student zna 4 filary zdrowia psychicznego i wie jak o nie dbac KS10, KS7 3
Student jest w stanie praktykowa¢ i doskonali¢ elastyczno$¢ emocjonalng i
Ul e . . . KS5, KS1 3
odporno$¢ psychiczng oraz rozumie swoje potrzeby
Student rozumie zagrozenia zaburzen zdrowia psychicznego oraz réznych form
Umiejetnosci: u2 przemocy obecnej w naszej rzeczywisto$ci, potrafi je rozpozna¢ i podjaé kroki | KS5 3
(absolwent potrafi) przeciwdziatajace.
Student jest gotow do rozwoju samoregulacji, zarzadzania emocjami, radzenia | KS1, KS3,
K1 . . .o, L . 3
sobie ze stresem, rozpoznawania zagrozen dla swojej psychiki KS5, KS10
Kompetencje:
(absolwent jest gotéw do)
Tresci programowe zapewniajgce
uzyskanie efektéw uczenia sie:
Ocena prezentacji, opracowania indywidualnej instrukcji (kalendarz odpornosci

Sposob weryfikacji efektéow uczenia
sie:

psychicznej) “Jak pozosta¢ przy zdrowych zmystach i budowac site ducha”, udziatu w

dyskusjach klasowych, obecnos¢ na zajeciach.

Szczegoty dotyczace sposobow
weryfikacji i form dokumentacji
osiggnietych efektéw uczenia sie:

Materiaty zebrane w trakcie trwania semestru przez wykfadowce, przede wszystkim,
prezentacje i raporty z omowienia dziennikdw odpornosci psychiczne;. .

Elementy i wagi majace wptyw
na ocene koricowa:

Aktywnosc¢ na zajeciach 25%, prezentacja 35%, opracowanie kalendarza “Jak pozostaé przy

zdrowych zmystach i budowac sile ducha” 40%.

Miejsce realizacji zajec:

SGGW

Literatura obowigzkowa:

1. Artykuty prasowe i materiaty na You Tube, wysytane przez wyktadowce w trakcie semestru,
2. Rick Hanson “Rezyliencja”
3. Rick Hanson “Szczesliwy mézg”

Literatura uzupetniajaca

ONOOULL A WN B

. Alain De Botton “Religia dla Ateistow”

. Erich Fromm “Sztuka Mitosci”

. Jeff Ortowski “Social Dllema” (film dokumantalny)

. Wiktor E. Frankl “Cztowiek w poszukiwaniu sensu”

. Nathaniel Branden “Szes¢ filaréw wysokiej samooceny”

. Daniel Goleman “Focus”

. Ayelet Menahemi, Eilona Ariel, Doing Time, Doing Vipassana (film dokumentalny)
. Nassim Nicholas Taleb “Antykruchosc¢”.

UWAGI




*) 3 — zaawansowany i szczegotowy, 2 — znaczacy, 1 — podstawowy.

Wskazniki ilosciowe charakteryzujgce modut/przedmiot:

Szacunkowa sumaryczna liczba godzin pracy studenta (kontaktowych i pracy wtasnej) niezbedna dla osiggniecia

30h
zaktadanych dla zajec¢ efektdw uczenia sie - na tej podstawie nalezy wypetnic pole ECTS:

taczna liczba punktéw ECTS, ktdrg student uzyskuje na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu nauczycieli

2 ECTS
akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia:




