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o 10 ., 25 , Nie
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tygodniowo 2
Liczba godzin zajec tacznie w s
semestrze

1. Wymagania wstepne

Brak

2. Cele przedmiotu

Celem laboratorium jest otwarcie sie na réznorodne poglady powigzane z istotg czasu, mysli, Swiadomosci oraz
terazniejszosci. Podczas interaktywnych zaje¢ studenci bedg mieli mozliwos¢ zapoznania sie z aspektami

dotyczgacymi sensu istnienia oraz natury szczescia. W ramach zajec zostang przeprowadzone ¢wiczenia, ktérych
celem bedzie poprawa samopoczucia, Swiadoma analiza procesu myslowego, bycia tu i teraz, koncentracji oraz
sposobow obnizenia poziomu stresu.

3. Tresci programowe (dla kazdego typu zajec¢ oddzielnie)

Cwiczenia audytoryjne

NN REWDNE

Poszukiwanie terazniejszosci w aspekcie czasu.
Umiejetnos¢ odpuszczania.
Czym jest mapa emocji, higiena emocjonalna, madry egoizm, Swiadomos¢.
Intencje, medytacja, techniki oddychania.
Czym jest wedrédwka umystu i jak wptywa na nasze samopoczucie, techniki bycia tu i teraz.
Odnajdywanie i pielegnowanie swoich mocnych cech charakteru.
Jaki jest sens zycia.

Poszukiwanie szczescia.
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4. Efekty uczenia sie

Rodzaj . . , - . .
efektuj Opis efektu uczenia sie Sposdb weryfikacji efektow uczenia*
Wiedza
WoL Ma uporzadkowana wiedzg z zakresu podstaw ocena aktywnosci w trakcie zaje¢/ ocena
rozumienia wptywu i dziatania naszych emocji i mysli. prezentacji
Ma uporzagdkowang wiedze w zakresie wptywu
. S . ocena aktywnosci w trakcie zaje¢/ ocena
W02 psychologii na postrzeganie zjawisk i procesow "
prezentacji
zachodzacych w czasie
W03 Ma uporzagdkowang wiedze na temat motywow i ocena aktywnosci w trakcie zaje¢/ ocena
podstaw dziatan w aspekcie myslenia cztowieka. prezentacji
Umiejetnosci
Uo1 Potrafi Swiadomie analizowac i ksztattowac poglady ocena aktywnosci w trakcie zaje¢/ ocena
zwigzane z istotg emocji i $wiadomosci. prezentacji
Potrafi stosowac techniki psychologiczne zwiekszajace . ) o
uo2 i lenia i k . ocena aktywnosci w trakcie zaje¢/ ocena
poziom samozadO\_No e:nla i kreatywnosci prezentagji
wykonywanych dziatai
003 Potrafi postugiwac sie wiedza psychologiczng oparta na | ocena aktywnosci w trakcie zajeé/ ocena
faktach. prezentacji
Potrafi zrozumieé i Swiadomie analizowa¢ swoje , . . -
L , ocena aktywnosci w trakcie zaje¢/ ocena
uo4 mocne strony charakteru oraz umiejetnie wprowadzaé rezentacii
je w zyciu codziennym. P )
Kompetencje spoteczne
K01 Rozumie konieczno$¢ dalszego samoksztatcenia ocena aktywnosci w trakcie zaje¢
Rozumie znaczenie metod interdyscyplinarnych w L. . .
K02 yscyp ¥ ocena aktywnosci w trakcie zajeé

nauce

* dozwolone sposoby weryfikacji efektéw uczenia sie: egzamin; egzamin ustny; kolokwium pisemne; kolokwium
ustne; ocena projektu; ocena sprawozdania; ocena raportu; ocena prezentacji; ocena aktywnosci w trakcie zajec;
prace domowe; test

5. Kryteria oceny

Zaliczenie na ocene na podstawie aktywnosci oraz prezentacji na zajeciach.
Liczba mozliwych nieobecnosci umozliwiajgcych zaliczenie przedmiotu — dwie, ponad te liczbe brak mozliwosci
zaliczenia przedmiotu.

6. Literatura

Literatura podstawowa:

[1] Yuval Noah Harari, Sapiens, Wydawnictwo Literackie

[2] Yuval Noah Harari, Homo Deus, Wydawnictwo Literackie
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[4] DalajLama XIV, Howard C. Cutler, Sztuka Szczescia, Wydawnictwo Rebis

[5] S.N.Goenka, Sztuka zycia. Medytacja Vipassana, Wydawca Anicca.pl

[6] Goleman Daniel, Sita dobra. Swiat oczami Dalajlamy, Dom Wydawniczy Rebis

[7] Burnett Dean, The Happy Brain: The Science of Where Happiness Comes From, and Why, Feeria

Science

[8] Rovelli Carlo, Tajemnica czasu, Feeria Science
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Lp. Opis Liczba godzin
1 godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim wynikajgce z planu 15
2 Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim w ramach konsultacji, 5
egzaminow, sprawdzianow itp.
3 Godziny pracy samodzielnej studenta w ramach przygotowania do zajec oraz 15
opracowania sprawozdan, projektow, prezentacji, raportow, prac domowych
4 godziny pracy samodzielnej studenta w ramach przygotowania do egzaminu, 15
sprawdzianu, zaliczenia

Sumaryczny nakfad pracy studenta | 50
Liczba punktéw ECTS | 2
** 1 ECTS pracy = 25-30 godzin naktadu pracy studenta (np. 2 ECTS = 60 godzin; 4 ECTS = 110 godzin

Liczba punktéw ECTS na zajeciach wymagajgcych bezposredniego udziatu nauczycieli 1
akademickich

Liczba punktéw ECTS, ktdrg student uzyskuje w ramach zajec¢ o charakterze praktycznym 1

Punkty ECTS - student musi uzgodni¢ z dziekanatem macierzystej jednostki mozliwos¢
uznania i zaliczenia przedmiotu




