Zatgcznik nr 10 do Wytycznych w zakresie zasad opracowywania programéw studiow
pierwszego i drugiego stopnia na Politechnice Krakowskiej

Politechnika Krakowska im. Tadeusza Kosciuszki

KARTA PRZEDMIOTU

Efektywne zarzgdzanie soba w zyciu zawodowym i
prywatnym

nazwa przedmiotu

Effective self-management in professional and private life

nazwa przedmiotu w jezyku angielskim

polski

jezyk wyktadowy

Oferta Centrum Pedagogiki i Psychologii PK

kategoria przedmiotu/grupa zajec¢

Cykl ksztatcenia rozpoczynajacy sie od: rok akademicki........ , semestr

Jednostka organizacyjna: Miedzywydziatowe kierunki studiéw
Kierunek studiéw: wszystkie

Specjalnosé: wszystkie

Profil studidw: ogdlnoakademicki

Poziom studiéw: | stopien lub Il stopien

Forma studiow: wszystkie

Wymagania wstepne:

Nie okreslono wymagan wstepnych

Cele przedmiotu:

1. Przekazanie podstaw wiedzy na temat efektywnego zarzadzania czasem.

2. Wyksztalcenie praktycznych umiejetno$ci w rozpoznawaniu i nazywaniu
przezywanych emocji. Samokontrola emocjonalna.

Efekty uczenia sie:

Kod efektu Obis efektu uczenia si Kod kierunkowego
uczenia sie P € efektu
uczenia sie

Wiedza




Absolwent zna i rozumie:

Ew1l techniki planowania i gospodarowania czasem
w wyniku ksztatcenia posiada wiedze o emocjach

EW2 podstawowych i ztozonych i zna ich znaczenie dla fizycznego
i psychicznego funkcjonowania cziowieka

EW3 zasady efektywnej komunikacji interpersonalne;j
Umiejetnosci
Absolwent potrafi:

EU1L .zadbacé o zdrowy styl zycia majgc swiadomosé¢ réznych form
aktywnosci fizycznej oraz bezpiecznego ich stosowania
Kompetencje spoteczne
Absolwent jest gotéw do:

EK1 samodzielnego planowania (na piSmie) i organizowania
indywidualnie i grupowo dnia, tygodnia, miesigca

EK2 wykorzystywania w pracy technik zarzgdzania czasem

EK3 Swiadomie wptywac na reakcje emocjonalne

EK4 kontrolowac¢ reakcje emocjonalne w sytuacjach spotecznych i

uzewnetrznia¢ emocje pozytywne, ktére sprzyjajg wspotpracy
i wspoétdziataniu

Forma zaje¢, semestralna liczba godzin:

Semestr | Punkty Forma Wyktady | Cwiczenia | Laboratoria | Laboratoria | Projekty | Seminaria | Praktyka
ECTS | zaliczenia (W) (C) (L) komputerowe (P) (S) zawodowa
(E/Z) (LK) (P2)
1 z 0 15 0 0 0 0 0
E — egzamin; Z — zaliczenie
Tresci programowe:
Lp. Forma Tematyka zajec Liczba
zajet godzin
1 C Obszary zarzadzania czasem, ile kosztuje twdj czas, rodzaje celéw ze 3
wzgledu na zasieg czasowy.
c Wyznaczanie priorytetow, lista zadan, typy zadan i ich grupowanie,
okreslanie porzadku wykonywanych zadan.
C Wybrane techniki zarzadzania czasem
Pojecie emocji, aspekt afektywny, pobudzeniowy, tresciowy. Przejawy
4 C emocji. Sposoby radzenia sobie z trudnymi emocjami. Inteligencja 3
emocjonalna.
5 c Test na IE. Rozpoznawanie i nazywanie przezywanych emocji Samokontrola 3
emocji jako przejaw dojrzatosci emocjonalnej.
Praca wtasna studenta:
Lp. Opis pracy wtasne;j Liczba
godzin
1 Opracowanie planu dnia, tygodnia i miesigca odpowiednio dopasowanego do 10
swoich obowigzkow i potrzeb.




Metody dydaktyczne:

¢wiczenia, dyskusja dydaktyczna, pokaz multimedialny

Metody i techniki ksztatcenia na odlegtosé:

Cwiczenia online (synchronizowane) — prowadzone w czasie rzeczywistym za posrednictwem
platform takich jak MS Teams, Zoom

Sposoby weryfikaciji i oceny efektéw uczenia sie:

zaliczenie ustne, opisowe, tekstowe, przygotowanie referatu, prezentacje multimedialne
prowadzone i przygotowane indywidualnie lub grupowo

Kryteria oceny:

1. Ocena 5.0. Bardzo dobry oznacza, ze zaktadane efekty zostaty w petni osiggniete
2.0cena4.5. Ponad dobry - zakladane efekty zostaty osiggniete z niewielkimi
niedociggnieciami

3. Ocena 4.0. Dobry — zaktadane efekty zostaty osiggniete jednak z pewnymi brakami, ktére
mozna szybko uzupetnic

4. Ocena 3.5. Dosc¢ dobry — zaktadane efekty zostaty osiggniete z istotnymi brakami, ale na
dopuszczalnym poziomie

5. Ocena 3.0. Dostateczny — zaktadane efekty zostaty osiggniete z istotnymi brakami, ale na
minimalnym wymaganym poziomie

6. Ocena 2.0. Niedostateczny — zaktadane efekty nie zostaty uzyskane
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