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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 seminaroch,
spravne a v€asne vypracovanie Uloh zadanych v ramci predmetu. Priebezne 40%, v skuskovom
obdobi 60%. Priebezné hodnotenie: praca na zadanych ulohach, semestralna praca. Zaverec¢né
hodnotenie: pisomny test.

V pripade individualneho $tudijného planu je nutna minimalne 50 % U&ast na vyucovani (pozri Studijny
poriadok Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Trnave, § 13). Pre Uspesné absolvovanie predmetu musi
Student ziskat minimalne 56 bodov zo 100.

Pre Uspesné absolvovanie predmetu musi Student ziskat minimalne 56 bodov zo 100.

Stupnica hodnotenia: A (vyborne) 100 - 92 B (velmi dobre) 91-83 C (dobre) 82 - 74D

(uspokojivo) 73 - 65 E (dostatocne) 64 - 56 FX (nedostatoc¢ne) 55 - 0

Vysledky vzdelavania

Student po absolvovani predmetu ziska nasledujuce vedomosti, schopnosti, zruénosti a kompetencie:
- Osvoiji si zakladneé poznatky z problematiky starostlivosti o seba, zakladné poznatky z oblasti
psychohygieny, duSevného zdravia,

- Dokaze rozlisit rézne stresory vo vztahu k dusevnému zdraviu,

- Dokaze ziskané vedomosti aplikovat pri optimalizacii svojich psychogygienickych navykov, -

Dokaze adekvatne odporucat zmeny veduce k optimalizacii starostlivosti o seba inym lud'om, -
Zdokonali sa v prezentovani, v skupinovej prace.

Struéna osnova predmetu

1. Uvodné stretnutie

2. Starostlivost o seba ako odborny termin

3. Druhy starostlivosti o seba

4. Psychologické pozadie starostlivosti o seba

5. Stres a starostlivost o seba (vymedzenie pojmu stres, starostlivost o seba v suvislosti so
stresom, starostlivost o seba a zvladanie stresu, relaxacné aktivity)

6. Vyhorenie a starostlivost o seba (vymedzenie syndromu vyhorenia, zlozky a priznaky
syndrému vyhorenia, faktory ovplyviujuce syndrom vyhorenia, vykonavanie aktivit
starostlivosti 0 seba a syndrom vyhorenia)

7. Prakticky nacvik



8. Unava z pomahania a starostlivost o seba (Unavy z poméahania, vyhorenie, vykonavanie
aktivit)

9. Stratégia starostlivosti o seba u pracovnikov rizikovych profesii

10. Psychohygiena, duSevne zdravie, pohybova aktivita, Sport, vyziva, odpocinok, spanok
11. Prakticky nacvik relaxacie

12. Zhrnutie seminaru

Druh, rozsah, metody a pracovna zataz Studenta

Typ predmetu (P, PV, V): Povinne volitelny predmet, seminar
Odporucany rozsah vyucby (v hodinach): 8s

Metoda studia: prezenéna

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

slovensky

Poznamky

- ¢asova zataz Studenta: 90 hodin, z toho:
Prezencné / Kombinované $tudium (P, S, C): S/8
samostudium: 82 hodin



