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Cel przedmiotu

Ten kurs opiera sie na idei, ze osiggniecie zrbwnowazonego dobrostanu wymaga holistycznego podejscia,
ktore taczy dobrostan osobisty, zawodowy i planetarny. Jego celem jest wspieranie dobrostanu w tych
trzech wymiarach poprzez wyposazenie studentdw w niezbedna wiedze i umiejetnosci do podejmowania

znaczacych dziatan.

Studenci beda analizowa¢ strategie osiggania dobrostanu w trzech wymiarach: osobistym, zawodowym i
planetarnym, nie tylko z korzyscig dla siebie, ale takze dla szerszej spotecznosci i Srodowiska. Dzigki

potaczeniu ram teoretycznych z praktycznym zastosowaniem kurs ma na celu promowanie holistycznego
podejscia do dobrostanu, integrujacego wszystkie trzy wymiary.

Efekty uczenia sie
przedmiotu

Efekt kierunkowy

Efekt z przedmiotu

Sposoéb weryfikacji i oceny efektu

[K7_W71] ma wiedze ogdlng w
zakresie nauk humanistycznych
lub spotecznych lub
ekonomicznych lub prawnych
obejmujaca ich podstawy i
zastosowania

Wie, jak tworzy¢ kulture pracy
wspierajgca dobrostan w miejscu
pracy.

[SW2] Ocena wiedzy zawartej w
prezentaciji

[K7_K71] potrafi wyjasni¢
potrzebe korzystania z wiedzy z
zakresu nauk humanistycznych
lub spotecznych lub
ekonomicznych lub prawnych w
funkcjonowaniu w $rodowisku
spotecznym

Wie, jak rozwija¢ Swiadomos¢ i
umiejetnosci analizy zwigzku
miedzy dobrostanem osobistym a
dobrostanem planety.

[SK5] Ocena umiejetnosci
rozwigzywania problemow
wystepujacych w praktyce

[K7_U71] potrafi zastosowaé
wiedze z zakresu nauk
humanistycznych lub spotecznych
lub ekonomicznych lub prawnych

do rozwigzywania problemow

Wie, jak skutecznie wdrazac
krétkie aktywnosci poprawiajace
jego dobrostan (zaréwno fizyczny,
jak i psychiczny) w codziennym
zyciu.

[SU3] Ocena umiejetnosci
wykorzystania wiedzy uzyskanej
w ramach przedmiotu

Data wygenerowania:

16.04.2025 15:03

Strona 1z3




Tresci przedmiotu

Modut 1: Dobrostan osobisty

*  Wprowadzenie do uwaznos$ci, odporno$ci psychicznej i zdrowia psychicznego.
»  Strategie utrzymywania zdrowia fizycznego.
* Rola osobistych wartosci i celéw w osigganiu dobrostanu.

Modut 2: Dobrostan zawodowy

*  Dynamiczne zmiany w zyciu zawodowym i zwigzek miedzy odpornoscig psychiczng a dobrostanem
zawodowym.

*  Model JD-R i Job Crafting.

*  Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym oraz zarzgdzanie stresem.

*  Budowanie kultury wspierajacej dobrostan pracownikow.

Modut 3: Dobrostan planetarny

*  Globalne wyzwania i strategie; definicja koncepcji absolutnej zrownowazonosci i granic planetarnych.
»  Systemowe podejécie do zdrowia planety.

*  Zréwnowazona konsumpcja i produkcja od poziomu globalnego do indywidualnego.

*  Wplyw Srodowiskowy, koszty ekonomiczne i spoteczne konsumpgiji.

Modut 4: Integracja i zastosowanie

*  Opracowywanie planéw dobrostanu osobistego i zawodowego.

»  Widrazanie zréwnowazonych praktyk w codziennym zyciu i $ciezkach kariery.

»  Studium przypadkoéw i projekty grupowe dotyczace tworzenia pozytywnego wptywu spotecznego i
Srodowiskowego.

Wymagania wstepne
i dodatkowe

Brak.

Sposoby i kryteria
oceniania osigganych
efektow uczenia sie

Sposob oceniania (sktadowe) Prég zaliczeniowy Sktadowa oceny koncowej

Learning diary

60.0% 60.0%

Prezentacja

60.0% 40.0%
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Adresy eZasobdw

Adresy na platformie eNauczanie:

Well-being: Personal, Professional and Planetary Perspective -
Moodle ID: 44137
https://enauczanie.pg.edu.pl/moodle/course/view.php?id=44137

Przyktadowe zagadnienia/
przyktadowe pytania/
realizowane zadania

Samodzielne ¢wiczenie, majace na celu przyjecie pozytywnych codziennych rutyn i nawykéw wspierajacych
dobrostan psychiczny i fizyczny oraz ich opisanie w dzienniku nauki.

Model "domu zdolnosci do pracy", samo-przywodztwo i refleksja oraz zrownowazone przywdédztwo.

Praktyczne wdrazanie celéw job-craftingu w ramach studiéw oraz refleksja nad ich skutecznoscia.

Praktyki zawodowe
w ramach przedmiotu

Nie dotyczy

Dokument wygenerowany elektronicznie. Nie wymaga pieczeci ani podpisu.
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