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1. METRYCZKA

Rok akademicki 2025/2026

Wydziat Lekarski

Kierunek studiow Lekarski

Dyscyplina wiodaca Nauki medyczne

Profil studiow Ogolnoakademicki

Poziom ksztatcenia Jednolite magisterskie

Forma studiéow Stacjonarne i niestacjonarne

Typ modutu/przedmiotu Fakultatywny

Forma weryfikacji efektow Zaliczenie

uczenia sie

Jednostka prowadzaca /jednostki Zaktad Medycyny Spotecznej i Zdrowia Publicznego

prowadzace Ul. A. Pawinskiego 3a, 02-106 Warszawa
msizp@wum.edu.pl

Kierownik jednostki/kierownicy Prof. dr hab. n. med. Aneta Nitsch - Osuch

jednostek

Koordynator przedmiotu Prof. dr hab. n. med. Aneta Nitsch-Osuch

anitsch@wum.edu.pl

Osoba odpowiedzialna za sylabus) Dr hab. n. med. i n. o zdr. Magdalena to$
mbogdan@wum.edu.pl

Prowadzacy zajecia . ,
Dr hab. n. med. i n. o zdr. Magdalena to$
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2. INFORMACIE PODSTAWOWE

Rok i semestr

., Il =1V, semestr zimowy, semestr letni
studiow

FORMA PROWADZENIA ZAJEC

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim
wyktad (W)

seminarium (S)

¢wiczenia (C)

e-learning (e-L)

zajecia praktyczne (ZP)

praktyka zawodowa (PZ)

Samodzielna praca studenta

Przygotowanie do zajec i zaliczen

3. CELE KSZTALCENIA

Cl
zawodowemu w pracy medyka.

Liczba godzin

30

20

4. STANDARD KSZTALCENIA — SZCZEGOtOWE EFEKTY UCZENIA SIE

Liczba punktéw 2.00
ECTS

Kalkulacja punktéow ECTS

1.2

0.8

Celem nauczania jest zapoznanie z tematyka wellbeing’u, w tym radzenia sobie ze stresem i przeciwdziatania wypaleniu

Symbol Efekty w zakresie (zgodnie z zatqcznikiem do Rozporzqdzenia Ministra NiSW z 26 lipca 2019)

i numer efektu
uczenia sie
zgodnie ze
standardami
uczenia sie

Wiedzy — Absolwent* zna i rozumie:

Umiejetnosci — Absolwent* potrafi:

D.U16. wykazywac odpowiedzialnos¢ za podnoszenie swoich kwalifikacji i przekazywanie wiedzy innym;

*W zatgcznikach do Rozporzqdzenia Ministra NiSW z 26 lipca 2019 wspomina sie o ,,absolwencie”, a nie studencie
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5. POZOSTALE EFEKTY UCZENIA SIE

Numer efektu
uczenia sie Efekty w zakresie

Wiedzy — Absolwent zna i rozumie:

Umiejetnosci — Absolwent potrafi:

Kompetencji spotecznych — Absolwent jest gotéw do:

K.S1 posiada Swiadomos¢ wtasnych ograniczen i umiejetnos¢ statego doksztatcania sie;

6. ZAJECIA

. - Efek iasi
Forma zajec Tresci programowe ekty uczenia sig

Wprowadzenie. Stres a biologia — o skutkach nadmiaru stresu w kontekscie

S1 D.U4; K.S1
uktadu nerwowego.

$2 Stres cywlilizacyjny, wypalenie zawodowe i zyciowe, przebodzcowanie — jak nimi D.U4; K.51
zarzadzac?

s3 Metody redukgcji stresu i regulacji emocji — medytacja, mindfulness, praca D.U4; K.51
z ciatem (skanowanie ciata), joga, ¢wiczenia relaksacyjne, techniki oddechowe.

sa Techniki samoregulacji emocji nurtu Somatic Experiencing (SE) poprzez D.U4; K.51

Swiadomos¢ i regulacje uktadu nerwowego.

Praca z emocjami i przekonaniami — analiza przyktadowych metod: terapia
S5 poznawczo-behawioralna (CBT), terapia akceptacji i zaangazowania (ACT), D.U4; K.S1
EMDR, Internal Family Systems (IFS).

6 Rola stylu zycia (dieta, aktywnos¢ fizyczna, sen) w zachowaniu dobrostanu D.U4; K.S1
psycho-fizycznego na co dzien.

57 Jak zaprzyjainic'“sie z lekiem i niepewnoscig — o umiejetnosci przezywania D.U4; K.S1
trudnych emocji.

S8 Praca wtasna — ¢wiczenia praktyczne wzmacniajace poczucie sprawczosci D.U4; K.S1

i odkrywanie swojego potencjatu.
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7. LITERATURA

Obowigzkowa

1. Makara-Studzinska M., Stres | wypalenie zawodowe u lekarzy, PZWL 2020

2. Covey S.R., 7 nawykow skutecznego dziatania, 2022

3. Halbesleben J.,, Managing Stress and Preventing Burnout in the Healthcare Workplace (ACHE Management)
1. Edition, 2010

Uzupetniajaca

8. SPOSOBY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Symbol przedmiotowego Sposoby weryfikacji efektu uczenia sie Kryterium zaliczenia
efektu uczenia sie

Udziat w seminariach online, poprawne rozwigzanie wszystkich zadan | Zaliczenie testowe >70%
D.U4; K.S1 oraz zdanie testu na platformie e-learningowej. poprawnych odpowiedzi.

Pozytywna ocena nabytych umiejetnosci i kompetencji uzyskana
u Prowadzgcego zajecia.

9. INFORMACIJE DODATKOWE

1) Zajecia prowadzone sg w formie e —learningu (kurs na platformie www.e-learning.wum.edu.pl).

2) Zajecia e-learningowe sktadaja sie z modutéw, ktére zawierajg prezentacje, artykuty z prasy medycznej w jezyku polskim i/lub
angielskim, filmy edukacyjne. Przejscie do kolejnego modutu jest mozliwe po zaliczeniu modutéw poprzednich. Warunkiem zaliczenia
kursu e-learningowego jest pozytywne zaliczenie testu oraz uzyskanie pozytywnej oceny przestanych na platformie e-learningowe;j
zadan (trzech).

3) Po uzyskaniu minimalnej liczby punktow z testu (9/20pkt.) — uzyskuje sie certyfikat zaliczenia szkolenia e-learningowego. Test jest
testem jednokrotnego wyboru, mozna do niego przystepowac trzy razy (w przypadku niezaliczenia trzykrotnego testu — konieczny
kontakt z prowadzacym zajecia). Certyfikat nalezy zarchiwizowa¢ ( wydrukowac i/ lub zapisa¢ w pamieci komputera).

Prawa majatkowe, w tym autorskie, do sylabusa przystuguja WUM. Sylabus moze by¢ wykorzystywany dla celdw zwigzanych z ksztatceniem na studiach
odbywanych w WUM. Korzystanie z sylabusa w innych celach wymaga zgody WUM.

UWAGA
Koricowe 10 minut ostatnich zaje¢ w bloku/semestrze/roku nalezy przeznaczy¢ na wypetnienie przez studentéw
Ankiety Oceny Zajec¢ i Nauczycieli Akademickich
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