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Data rozpoczecia studiow  |pazdziernik 2025 r. Rok akademicki realizacji 2025/2026
przedmiotu

Poziom ksztatcenia I stopnia - inzynierskie Grupa zaje¢
Forma studiow stacjonarne Sposob realizaciji na uczelni
Rok studiow 1 Jezyk wyktadowy polski
Semestr studiow 1 Liczba punktow ECTS 1.0
Profil ksztatcenia ogolnoakademicki Forma zaliczenia zaliczenie
Jednostka prowadzaca Prorektor Ds. Ksztatcenia -> Centrum Nowoczesnej Edukaciji
Imie i nazwisko Odpowiedzialny za przedmiot dr hab. Joanna Mytnik
wyktadowcy (wyktadowcow) | Prowadzacy zajecia z przedmiotu
Formy zaje¢ Forma zaje¢ Wyktad Cwiczenia Laboratorium | Projekt Seminarium [RAZEM
i metody nauczania Liczba godzin zaje¢ [15.0 0.0 0.0 0.0 0.0 15

W tym liczba godzin zaje¢ na odlegtos¢: 0.0
Aktywnos¢ studenta Aktywnos¢ studenta |Udziat w zajgciach Udziatw Praca wtasna RAZEM
i liczba godzin pracy dydaktyczny_c,h, objetych konsultacjach studenta

planem studiow
Liczba godzin pracy |15 0.0 0.0 15
studenta

Cel przedmiotu

Zrozumienie podstaw neuronaukowych uczenia sie: slad pamigciowy, rodzaje pamieci, rola hipokampa,
skuteczne i nieskuteczne strategie uczenia sie, narzedzia efektywnego uczenia sie, praca gteboka, dwa
tryby pracy mézgu, motywacja, ukfad nagrody, nawyki, prokrastynacja, nastawienie na rozwdj, rola snu,
aktywnosci fizycznej, medytacji w tworzenie sladow pamieciowych. Neuronaukowe spojrzenie na dobrostan
psychiczny, zarzadzanie poziomem stresu, wyrabianie dobrych nawykow.

Efekty uczenia sie
przedmiotu

Efekt kierunkowy

Efekt z przedmiotu

Sposoéb weryfikacji i oceny efektu

[K6_K71] ma $wiadomosé
potrzeby korzystania z wiedzy z
zakresu nauk humanistycznych
lub spotecznych lub
ekonomicznych lub prawnych w
funkcjonowaniu w $rodowisku
spotecznym

ma $wiadomos¢ potrzeby

korzystania z wiedzy z zakresu
neuronauk w celu podnoszenia
swoich kompetencji uczenia sie

[SK5] Ocena umiejetnosci
rozwigzywania problemoéw
wystepujacych w praktyce

[K6_U71] potrafi zastosowac
wiedze z zakresu nauk
humanistycznych lub spotecznych
lub ekonomicznych lub prawnych
do rozwigzywania problemoéow w
Srodowisku spotecznym

potrafi zastosowa¢ wiedze z
zakresu neuronauk w
orgagnizowaniu swojego procesu
uczenia sie

[SU4] Ocena umiejetnosci
korzystania z metod i narzedzi

[K6_W?71] ma wiedze ogding z

ma wiedze ogdlng z zakresu

[SW1] Ocena wiedzy

zakresu nauk humanistycznych neuronauk faktograficznej
lub spotecznych lub
ekonomicznych lub prawnych
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Tresci przedmiotu

Modut 1. Efektywne uczenie sie.

lluzja kompetenciji.

Proces tworzenia sladéw pamieciowych (zapamigetywania).
Pamiegc¢ krétko- i dlugotrwata.

Dwa tryby uczenia sie (skoncentrowany i rozproszony)
Warunki efektywnego uczenia sie:

abrwN=

Nastawienie (moc stéw jeszcze nie, badania dr Carol Dweck)

Model pracy spaced repetition, krzywa zapominania

Sen: rola w procesie uczenia sie i dbania o dobrostan, chronometr mézgu 18-nastolatka.
Aktywnos¢ fizyczna: rola w procesie tworzenia pamieci

Przerwy: rola w procesie zapamigtywania

Uktad nagrody w mézgu: motywacja, nawyki, technika Pomodoro, autogrywalizacja.

6. Narzedzia uczenia sie:

»  Fiszki
e Mapy mysli

Modut 2. Co warto wiedzie¢ o mézgu? Najwieksze mity i fakty neuronauki.

1. Motywacja: postrzeganie celu (badania dr Emily Balcatis)
2. Wielozadaniowos$¢ a praca skoncentrowana.
3.  FOMO, uzaleznienie od bycia online.
4. Dlaczego stopnie szkolne niszczg motywacije.
5. Pisanie reczne a pisanie na klawiaturze.
6. Czytanie ksigzek drukowanych a stuchanie audiobookoéw.
7. Jak ksigzki zmieniajg nasz mézg?

8. Jak dziata stres w organizmie?

11. Medytacja i mozg.

12. Praktykowanie wdziecznosci a motywacja.

13. Lista 100 rzeczy, ktére moga poprawié¢ zycie.

14. Uzaleznienie od uczenia sig.

15. Wplyw alkoholu na rozwéj mozgu.

Modut 3. Poznawanie siebie oraz zarzadzanie zadaniami i sobg w czasie.

Prokrastynacja: na czym polega, jak jej przeciwdziata¢.

Zarzadzanie sobg w czasie.

Listy zadan, priorytetyzacja, time-blocking, deep learning, pozegnanie z praca.

Refleksyjny dziennik rozwoju.

Narzedzia rozpoznawania naturalnych talentéw.

Introwertyzm, ekstrawertyzm, osoby wysoko wrazliwe co warto wiedzie¢?

Umiejetno$c¢ poruszania sie w Swiecie nieprawdziwych informac;ji (fake news), krytyczne myslenie.
7 rzeczy, ktére musisz zrobi¢ na studiach.

. Jak widzi Cie swiat biznesu: cv, LinkedIn.

0. Polecane ksiazki, wystgpienia TED(x) i kursy online.

SOONOORWN =

Wymagania wstepne
i dodatkowe

Motywacja do aktywnej pracy podczas zajec¢.

Sposoby i kryteria
oceniania osigganych
efektow uczenia sie

Sposéb oceniania (sktadowe)

Prog zaliczeniowy

Sktadowa oceny koncowej

4 quizy wiedzy

80.0%

50.0%

projekt Mapa mysli "Warunki
efektywnego uczenia sie"

80.0%

50.0%

Zalecana lista lektur

Podstawowa lista lektur

Peter C. Brown, Mark A. McDaniel, Henryk L. Roediger Ill "Harvardzki
poradnik skutecznego uczenia si¢" 2020 Instytut wydawniczy PAX.

Uzupetniajaca lista lektur

Duhigg Charles. 2013. Sita nawyku. Dlaczego robimy to, co robimy i jak
mozna to zmieni¢ w zyciu i biznesie. PWN.

https://www.coursera.org/learn/learning-how-to-learn

Adresy eZasobdw

Adresy na platformie eNauczanie:
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Rola Hipokampa w tworzeniu sladéw pamieciowych. Przyktady iluzji kompetencji. Rola snu w tworzeniu

Przyktadowe zagadnienia/ | Hi
pamieci.

przyktadowe pytania/
realizowane zadania

Praktyki zawodowe Nie dotyczy
w ramach przedmiotu

Dokument wygenerowany elektronicznie. Nie wymaga pieczeci ani podpisu.
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