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Liczba godzin w I ROK II ROK I ROK
Ii) (I))iickzti]gglcn%/;h semestrach sem. 1 sem. 2 sem. 3 sem. 4 sem. 5 sem. 6
Wyktad (godz./ECTS)
Cwiczenia (godz./ECTS) 26/1 26/ 1
Praca wiasna (godz./ECTS) 26/ 1 26/ 1
OCENA EFEKTOW Zaliczenie na OCENE.
UCZENIA SIE
CELE ZAJEC 1. Zapoznanie studentéw z Medycyna Stylu Zycia — rys historyczny, czym jest, jakie s3 jej
cele.
2. Zapoznanie studentéw z determinantami zdrowia oraz czynnikoéw ryzyka zwiazanych ze
stylem Zycia.
3. Zapoznanie studentéw z filarami Medycyny Stylu Zycia: aktywno$¢ fizyczna, dieta,
uzywki, sen, stres i kontakty migdzyludzkie.
4. Zapoznanie studentdéw z metodami oceny, analizy i wprowadzania pozytywnych zmian
zachowan w obszarze szesciu filarow Medycyny Stylu Zycia.
5. Zapoznanie studentdw z mozliwos$cia wspierania wlasnego zdrowia fizycznego i
psychicznego
EFEKTY UCZENIA SIE KOD EFEKTU, TRESC EFEKTU
Wiedza — efekty K W07

wymienione w programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

Zna zewngtrzne czynniki fizyczne i ich wplyw na organizm czlowieka.

K W14

Dysponuje szczegdétowa wiedza o korzysciach dla zdrowia wynikajacych z regularnej
aktywnosci fizycznej oraz o zasadach programowania oraz metodach i

srodkach realizacji zindywidualizowanego treningu fizycznego.

K_W20
Zna zagadnienia zwigzane z promocjg zdrowia.

K W25
Posiada podstawowa wiedz¢ na temat roli diety i suplementéw we wspomaganiu
leczenia choréb cywilizacyjnych.

Wiedza — efekty NIE
wymienione programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

Zna korzysci i zasady zdrowego stylu zycia wlaczajac aktywnos$¢ fizyczna, odzywianie, sen,
zarzadzanie stresem, kontakty miedzyludzkie i stosowanie uzywek.

Rozumie metody motywacyjne i behawioralne w zmianie zachowan zdrowotnych i potrafi je
aplikowac.

Zna zasady i periodyzacj¢ programow treningu zdrowotnego, uwzglgdniajace indywidualne
potrzeby, stan zdrowia i ograniczenia.

Umiejetnosci — efekty
wymienione w programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

K_U09

Potrafi podejmowac dziatania ukierunkowane na edukacj¢ zdrowotna, prewencje
chorob cywilizacyjnych. oraz promujace zdrowy styl Zycia na ré6znych poziomach
oraz zaprojektowac program profilaktyczny w odnowie biologicznej w zaleznosci
od wieku, plci, stanu zdrowia, warunkow zycia, ze szczegdlnym uwzglednieniem
aktywnosci fizycznej.

K _U22
Potrafi zaleci¢ produkty wskazane i rekomendowane w diecie w poszczegdlnych
chorobach cywilizacyjnych.

Umiejetnosci — efektyNIE
wymienione w programie
studiow kierunku

Potrafi oceni¢ wybrane parametry zdrowia (poziom aktywnosci fizycznej, diete, jako$¢ snu,
poziom stresu, stosunki mi¢dzyludzkie i stosowanie uzywek) i poziom sprawnosci fizyczne;j,
aby opracowac programy aktywno§ci fizycznej i ¢wiczen, zywienia i zarzadania stresem.




Odnowa biologiczna Potrafi projektowaé i wdrazaé programy treningowe dostosowane do indywidualnych potrzeb

i ograniczen zdrowotnych, wlaczajac réoznorodne formy aktywnosci fizycznej.
Promuje zdrowe zachowania, stosujac teorie zachowan i umiejetnosci doradcze.

Formutuje konkretne rekomendacje w zakresie modyfikacji stylu zycia adekwatne do stanu
zdrowia i poziomu motywacji.

Kompetencje spoteczne K01
wymienione w programie Jest $wiadomy koniecznosci posiadania wiedzy z wielu dyscyplin naukowych,
studiow kierunku pluralizmu teoretyczno-metodologicznego w nauce, wartosci krytycznej oceny doniesien
Odnowa biologiczna naukowych.
K02

Potrafi dokona¢ samooceny poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci zawodowych, nie
podejmuje dziatan, ktére przekraczaja jego mozliwosci i kompetencje. Umie rozpozna¢ kiedy
zwroéci¢ si¢ do specjalistow innych dziedzin w celu konsultacji probleméw zdrowotnych
podopiecznych

K03

W trakcie dziatan zwigzanych z wykonywaniem zawodu prezentuje postawy
promujace zdrowy styl zycia, oraz postawy propagowania i aktywnego kreowania
zachowania prozdrowotnego i promocji zdrowia.

K04

Wykazuje tolerancj¢ dla postaw i zachowan wynikajacych z odmiennych

uwarunkowan spotecznych i kulturowych, w relacjach osobowych kieruje si¢ warto$ciami
humanistycznymi.

K05
Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbg¢dnej do wykonywania zadan wlasciwych w
dziatalno$ci zawodowej, potrafi ostrzec przed zagrozeniami zdrowotnymi.

WARUNKI WSTEPNE Podstawowa wiedza z zakresu fizjologii czlowieka

TEMATYKA ZAJEC

1.

2.

3.

10.

11.

12.

13.
14.

Pojecie Medycyny Stylu Zycia (MSZ). Ogélna charakterystka chordb przewlektych. Zastosowanie MSZ w leczeniu
wybranych choréb przewleklych. Projekt zaliczeniowy.

Cze$¢ praktyczna: Ankieta ,,Zdrowy Styl Zycia” i tzw. ,,Paving Wheel” w ocenie stylu zycia. Refleksja na temat
czestego wystepowania chorob przewlektych i zastosowania MSZ w ich leczeniu — praca grupowa.

Teorie zmian zachowan zdrowotnych. Bariery w zmianie zachowan zdrowotnych. Etapy kota zmian (,,change wheel”).
Dialog motywacyjny i ustalenie celow wg. metody SMART. Czg$¢ praktyczna: Refleksja nad osobistymi barierami w
zmianie zachowan. Dialog motywacyjny w parach (jedna osoba jest pacjentem).

Aktywno$¢ fizyczna — cze$¢ 1. Rodzaje aktywnosci fizycznej. Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie. Ryzyka
zdrowotne zwiagzane z aktywnoscia fizyczna. Zalecenia i poziom aktywnosci fizycznej wybranych populacji. Cze$¢
praktyczna — dlaczego ludzie nie sg aktywni fizycznie? Jak zachecic¢ ludzi do bycia aktywnymi - praca w grupach.
Aktywnos¢ fizyczna — czg$¢ 2. Metody oceny poziomu aktywnosci fizycznej. Analiza strategii (recepty) zwigkszenia
aktywnosci fizycznej — przeglad doniesien naukowych. Czg$§¢ praktyczna: Ocena poziomu aktywnosci fizycznej osoby z
wybranym problemem zdrowotnym i sporzadzenie recepty na aktywnos¢ fizyczna — praca w grupach.

Dieta — czg$¢ 1. Dieta prozdrowotna. Niebieskie Strefy. Cze$¢ praktyczna: Refleksja na temat osobistych do§wiadczen
(,,Co zjadates$(as) wczoraj? Jak czuje si¢ po spozyciu réoznych grup pokarméw”) - dyskusja grupowa. Projektowanie
,,Talerza zdrowia”.

Dieta — cze$¢ 2. Dieta antyzdrowotna. Doniesienia naukowe. Ocena nawykow zywieniowych. Bariery do zmian
nawykow zywieniowych. Czes$¢ praktyczna: Ocena diety z zastosowaniem kwestionariusza oceny diety ACLM (,,Diet
screener v1”) . Recepta na zmiang nawykow zywieniowych — praca grupowa.

Stres i uzywki. Czym jest stres i jego wplyw na zdrowie. Rodzaje uzywek i ich fizjologiczne efekty. Ocena poziomu
stresu. Zarzadzanie stresem. Zmiana negatywnego myslenia. Czg$¢ praktyczna: ,,3 dobre doswiadczenia dnia
wczorajszego”, ,,3 powody mojego stresu” — praca indywidualna. Identyfikacja negatywnego myslenia i strategie dla
jego zmiany — praca w grupach 2-osobowych.

Sen. Fazy snu. Wplyw snu na zdrowie. Higiena snu. Ocena jakosci snu. Czes¢ praktyczna: Ocena jakos$ci swojego snu i
strategie na jego poprawe — praca indywidualna. Sporzadzenie recepty na poprawe higieny snu u 0séb pracujacych na
zmiany nocne — praca grupowa.

Zastosowanie MSZ w leczeniu wybranych choréb — czesé 1. Cze$é praktyczna: Analiza doniesiefi naukowych
dotyczacych zastosowania MSZ w leczeniu stanu przedcukrzycowego, cukrzycy typu 2 i otytosci.

Zastosowanie MSZ w leczeniu wybranych chorob — czesé 2. Czes¢ praktyczna: Analiza doniesien naukowych
dotyczacych zastosowania MSZ w leczeniu choroby nowotworowej i depresji.

Wspieranie whasnego zdrowia. Ankieta ,,Zdrowy Styl Zycia” i tzw. ,,Paving Wheel”. Sporzadzenie recepty na poprawe
stylu zycia.

Zaliczenie. Prezentacja wybranego tematu zwigzanego z MSZ (praca grupowa) — czesé 1.

Zaliczenie. Prezentacja wybranego tematu zwigzanego z MSZ (praca grupowa) — cze$é 2.
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METODY NAUCZANIA pogadanka, opis, dyskusja, pomiar; zajgcia praktyczne, burza moézgow, sytuacyjna,

inscenizacji, problemowa.

POMOCE NAUKOWE Publikacje, kwestionariusze, krotkie filmy, sprzg¢t do pomiardéw (ci$nieniomierz, pulsoksymetr,

glukometr, paski do badania moczu).

PROJEKTY Stworzenie przez studentow plakatow edukacyjnych lub prezentacji na wybrany temat

zwigzany z medycyna stylu zycia.

METODY ZALICZENIA Prezentacja multimedialna lub plakat edukacyjny — praca grupowa.

KRYTERIA OCENY KRYTERIA OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE WIEDZA/ FORMA ZALICZENIA:
EFEKTOW UCZENIA SIE | USTNA

2,0 — Student w wypowiedzi ustnej nie zna i nie rozumie problematyki przedmiotu.

3,0 — Student w wypowiedzi ustnej wykazuje braki w opanowaniu wiedzy i rozumieniu
problematyki przedmiotu, ktore jednak nie dyskwalifikuja dalszej edukacji i moga zostac
usunigte.

3,5 — Student w wypowiedzi ustnej wykazuje podstawowe opanowanie wiedzy i problematyki
przedmiotu. Jest aktywny, podejmuje zadania dodatkowe.

4,0 - Student w wypowiedzi ustnej wykazuje zadawalajace opanowanie wiedzy i problematyki
przedmiotu. Podejmuje dyskusje.

4,5 — Student w wypowiedzi ustnej wykazuje ponad dobre opanowanie wiedzy i problematyki
przedmiotu. Przejawia postawe potrzeby poglebiania wiedzy.

5,0 — Student w wypowiedzi ustnej umiejetnie wyciaga wnioski i konstruuje wyczerpujaca
wypowiedZ w oparciu o ponad przeci¢tne opanowanie wiedzy i problematyki przedmiotu.







