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Podmienky na absolvovanie predmetu

Podmienky absolvovania predmetu a hodnotenia vysledkov $tudenta sa riadia Studijnym poriadkom
Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Trnave. Suc¢astou hodnotenia je aktivna participacia na vyuke, zapajanie sa
do rieSenia konkretnych socialnych udalosti, vypracovanie uloh v ramci predmetu zadanych vyucujucim.
Spolu to tvori 40% celkoveho hodnotenia. Zavere¢né hodnotenie - Ustna skuska predstavuje 60%
celkoveho hodnotenia.

Studenti s individualnym $tudijnym planom musia mat 50% U¢asti na vyucovani (vid'. Studijny poriadok
UCM v Trnave §13).

Pre Uspesné absolvovanie predmetu je potrebng, aby Student ziskal minimalne 56% zo 100%.

Stupnica hodnotenia: A (vyborne) 100% - 92% B (velmi dobre) 91% - 83% C (dobre) 82% - 74% D
(uspokojivo) 73% - 65% E (dostatocne) 64% - 56% FX (nedostatocne) 55% - 0%

Vysledky vzdelavania

Absolvovanim predmetu Student ziska vedomosti:

zakladne teoreticke poznatky o strese, taxonomii stresu, pric¢inach vzniku stresovych situacii,
poznatky o ochrannych faktoroch,

vedomosti z oblasti zdraveho zivotného stylu,

oboznami sa s problematikou vyhorenie : pric¢inach, prejavoch, nasledkoch

ziska poznatky z oblasti prace so zatazou,

ziska poznatky z oblasti relaxacie.

Student / Studentka ziska a rozvinie si nasledovné zru¢nosti:

nauci sa aplikovat teoretické poznatky na konkrétne zatazove situacie,

vhodne aplikovat copingové stratégie v zavislosti od klientely,

pracovat s vybranymi relaxacnymi technikami ako napr. praca s dychom, relaxa¢né cvicenie, regulacia
emociiapod.,

zostavit protistresovy program,

identifikovat vlastnu mieru aktualnej zataze

vyuzivat relaxacné techniky v praci

Student / Studentka si posilni prenositelné kompetencie:

socialna kompetencia

identifikovat vlastnu mieru aktuainej zataze

vyuzivat relaxa¢né techniky v praci



Struéna osnova predmetu

1) Stres pri¢iny a nasledky stresu,Emocie a stres.

2) Taxonomia stresu. Ochranné faktory

3) Stres - zataz- hranice zvladania

4) Stres a syndrom vyhorenia.

5) Resiliencia

6) Stratégie zvladdania zataze - copingove stratégie
7) Zdravy Zivotny Styl

8) Relaxacia - vSeobecné poznatky; nacvik prace s dychom.
9) Nacvik relaxacného cvicenia, regulacie emacii.

10) Meranie aktualnej zataze, sebakontrola

11) Tvorba protistresového programu, jeho realizacia a vyhodnotenie
12) Styly zvladania zataZze a osobnost

Druh, rozsah, metody a pracovna zataz Studenta

Typ predmetu (P, PV, V): povinny predmet, S

Odporucany rozsah vyucby (v hodinach): 2 hodiny tyZzdenne, 2S
Metoda studia: prezencna

Forma Studia: denna
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Jazyk, ktorého znalost je potrebna na absolvovanie predmetu

slovensky

Poznamky

- Casova zataz Studenta: 150 hodin, z toho:
Prezenc¢né (P, S): S/24

samostudium: 126 hodin

aktualizacia informacii, praca s legislativou:
priprava a vyplhovanie tlaCiv a formularov:
iné:






