Izvedbeni plan

Studijski odjel Psihologija Godina studija 1.-3.

Akademska godina 2013./2014. Semestar Ljetni

I. OSNOVNI PODACI O PREDMETU

Naziv predmeta UPRAVLJAN]JE STRESOM

Kratica predmeta 1ZBP-37 Sifra predmeta 126283
Status predmeta Izborni ECTS bodovi 3
Preduvjeti za upis predmeta Nema

Ukupno optereéenje predmeta

Vrsta nastave Ukupno sati ~ Vrsta nastave Ukupno sati
Predavanja 15 Seminari 15
Mjesto i vrijeme odrzavanja nastave HKS, prema objavljenom rasporedu

II. NASTAVNO OSOBLJE

Nositelj predmeta

Ime i prezime Tajana Ljubin Golub

Akademski stupanj Doktorica znanosti Struc¢ni naziv Izvanred.na
profesorica

Kontakt e-mail tajana.ljubin.golub@unicath.hr Telefon

Konzultacije =~ Prema objavljenom rasporedu konzultacija

III. DETALJNI PODACI O PREDMETU

Jezik na kojem se nastava odrzava Hrvatski

Ciljevi predmeta:
Studenti ce sted¢i znanja o izvorima stresa, a pogotovo studentskog stresa te
posljedicama stresa te nac¢inima suoc¢avanja sa stresom.
Kompetencije koje daje kolegij:
Sposobnost prepoznavanja simptoma stresa.
Sposobnost prilagodbe u prevladavanju studentskog stresa
Opis Sposobnost uo¢avanja na¢ina suo¢avanja sa stresom.
predmeta Razumijevanje sagorijevanja na poslu.
Razumijevanje uloge emocionalne inteligencije u prevenciji negativnih ishoda.

SadrZaj predmeta:

Vrste stresora. Izvori stresa. Suoc¢avanje sa stresom. Teorija resursa. Studentski
stres. Posljedice stresa. Sagorijevanje. Metode prevencije stresa, posebice
akademskog.
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Nacin ispitivanja i ocjenjivanja

Polazese  Da ‘ Iskljuc¢ivo kontinuirano praéenje nastave  Ne ‘ Ulazi u prosjek  Da

Preduvijeti za
dobivanje potpisa i
polaganje zavr$nog
ispita

1. Redovito pohadanje nastave (prisutnost na najmanje 70% nastave)

2. Stjecanje minimalno 35% bodova (od ukupno 100 bodova) tijekom
nastave (seminarsko izlaganje, dva kolokvija)

3. Uredno izvrSene seminarske obveze (pripremljeno i izloZeno
seminarsko izlaganje)

Za studente koji su se na studij upisali u ak. god. 2011./2012. kao

preduvjet za dobivanje potpisa i polaganje zavrsnog ispita vrijedi

tocka 1. 13., dok se tocka 2. na njih ne odnosi.

Nacdin polaganja ispita

1. Kontinuirano vrednovanje studentskog rada kroz nastavne
aktivnosti (seminarsko izlaganje; 1. kolokvij (pismeni) i 2.
kolokvij (pismeni))

2. Zavréni pismeni ispit (minimum za prolaz na pismenom
ispitu je 50% to¢ne rijeSenosti)

Nacin ocjenjivanja

Nacin stjecanja bodova:

1. Nastavne aktivnosti - 70% ocjene

a) seminarsko izlaganje - max. 10 bodova (izlaganje i seminar na
vrijeme — max. 2 boda; kvaliteta izlaganja - 2 max. boda; razina
obradenosti teme — max. 4 boda; poticanje rasprave - max. 2 boda);

b) 1. kolokvij - max. 30 bodova;

c) 2. kolokvij - max. 30 bodova;

2. Zavrsni ispit - 30% ocjene

Broj¢ana ljestvica ocjenjivanja studentskog rada:
izvrstan (5) - 90 do 100% bodova
vrlo dobar (4) - 80 do 89,9% bodova
dobar (3) - 65 do 79,9% bodova
dovoljan (2) - 50 do 64,9% bodova
nedovoljan (1) - 0 do 49,9 % bodova

Datumi kolokvija

9.115. termin nastave

Datumi ispitnih rokova

Ljetni: 12.06.2014.; 20.06. 2014.; 03.07.2014.
Jesenski: 01.09.2014.; 08.09.2014; 15.09.2014.




IV. TJEDNI PLAN NASTAVE

Predavanja
Tjedan Tema
1. Uvodno predavanje.
2. Koncept stresa i dobrostanje.
3. Vrste stresora. Anticipatorni, sadasnji i rezidualni stres.
4. Suocavanje sa stresom.
5. Psihofiziologija stresa. Simptomi i posljedice.
6. Teorija cuvanja resursa.
7. Senzibilnost na stres.
8. Senzibilnost na akademski stres (perfekcionizam, prokrastinacija...).
9. Kolokvij.
10. Otpornost na stres.
11. Sagorijevanje.
12. Prevencija stresa (proaktivnost)
13. Prevencija stresa (kognitivne metode i relaksacija)
14. Prevencija stresa (organizacija vremena, socijalna podrska)
15. Kolokvij. Prevencija stresa.
Seminari/VjezZbe
Tjedan
1. Uvodno predavanje.
2. Koncept stresa i dobrostanje.
3. Vrste stresora. Anticipatorni, sadasnji i rezidualni stres.
4. Suocavanje sa stresom.
5. Psihofiziologija stresa. Simptomi i posljedice.
6. Teorija ¢uvanja resursa.
7. Senzibilnost na stres.
8. Senzibilnost na akademski stres (perfekcionizam, prokrastinacija...).
9. Kolokvij.
10. Otpornost na stres.
11. Sagorijevanje.
12. Prevencija stresa (proaktivnost)
13. Prevencija stresa (kognitivne metode i relaksacija)
14. Prevencija stresa (organizacija vremena, socijalna podrska)
15. Kolokvij.




