KARTA KURSU

Nazwa Psychologia tremy: radzenie sobie z emocjami w sytuacji ekspozycji spotecznej

Nazwa w j. ang. Psychology of performance anxiety: coping with emotions in situation of social

exposure
Kod Punktacja ECTS* 2
Zespot dydaktyczny:
Koordynator dr Julia Kalenska-Rodzaj Katedra Psychologii

Opis kursu (cele ksztatcenia)

Celem kursu jest dostarczenie uczestnikom wiedzy na temat emociji, pojawiajgcych sie w sytuacji
publicznej prezentacji dokonan, czesto okreslanych ogdlnie jako trema.

Uczestnicy kursu zapoznajg sie z potocznym i naukowym opisem zjawiska. Poznajg odmienne
perspektywy wyjasniajgce jego istote i mechanizmy powstawania (psychologia wykonawstwa,
psychologia kliniczna, psychologia emocji). Poznajg specyficzne czynniki biologiczne,
psychologiczne, spoteczne i Srodowiskowe, ktére zwiekszajg podatnos¢ na treme.

Na przyktadzie modeli zaczerpnietych z psychologii sportu, muzyki i publicznego przemawiania
przeanalizujg mozliwosci profilaktyki i terapii tremy. Poznajg techniki regulacji emocji,
pomagajgce zwiekszyé wtasng efektywnos¢ w zawodzie zwigzanym z ekspozycjg spoteczng
(nauczyciel, naukowiec, artysta, ale takze sprzedawca, recepcjonista etc.). Wiedza na temat
zrédet tremy i jej skutkéw dla dziatania pomoze lepiej zrozumie¢ sytuacje podopiecznych i
odpowiednio skonstruowac proces edukacyjny, by wyeliminowac czynniki lekotworcze.

Warunki wstepne

Wiedza Znajomos¢ podstawowych poje¢, metod i teorii psychologicznych.

Analityczne, refleksyjne podejscie do wiedzy z zakresu psychologii, a w
Umiejetnosci szczegolnosci psychologii emocii.

iy Wprowadzenie do psychologii

Efekty ksztatcenia

Odniesienie do efektow

Wiedza Efekt ksztatcenia dla kursu )
kierunkowych



W01 Ma poszerzong wiedze dotyczgcg procesow K_W16
emocjonalnych

W02 Jest swiadom wptywu kontekstu spoteczno- K_W06, K_W16
emocjonalnego na funkcjonowanie i osiggniecia

cztowieka.

W03 Zna podstawowe techniki regulacji emocji, radzenia

sobie z trema. K W12

Efekt ksztatcenia dla kursu Odnle_S|en|e doefektow
kierunkowych
U01 Potrafi wykorzystywaé¢ wiedze o emocjach w celu K_U05
Umiejetnosci analizowania i interpretowania sytuacji edukacyjnych,
wychowawczych i opiekunczych, motywéw i wzorow
ludzkich zachowan.
U02 Potrafi trafnie rozpoznaé zrédta probleméw K_U09, K_U12
emocjonalnych osoby, z ktérg pracuje (klienta, ucznia,
podopiecznego).

Efekt ksztatcenia dla kursu Odniesienie do efektow

kierunkowych
Kompetencje K01 Jest wrazliwy na potrzeby emocjonalne K_KO01, K_K05
spoteczne podopiecznych.
K02 Interpretujgc zrodta problemdéw emocjonalnych
podopiecznego wykorzystuje myslenie kontekstualne, K_K11, K_K12
relatywistyczne, dialektyczne.
Organizacja
S Wyktad Cwiczenia w grupach
(W)
A K L S P E
Liczba godzin 15

15

Opis metod prowadzenia zajec

Wykfad interaktywny: prezentacja multimedialna, wykorzystanie fragmentéw filmoéw, prezentacja
metod pracy z emocjami ilustrowana przyktadami ze studiow przypadkéw, dyskusja zainicjowana
pytaniami do/od audytorium.



Formy sprawdzania efektéw ksztatcenia
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Kryteria oceny Wykonanie pracy pisemnej podsumowujacej kurs.

Wyktad ogdlnouczelniany, wtorek 19:00-20:30, s. 244
Uwagi

Tresci merytoryczne (wykaz tematéw)

1.

wmn

© NG

Doswiadczanie tremy: opisy oséb wystepujgcych publicznie, definicje naukowe, triada
objawow.

Cechy zwiekszajgce podatnos¢ na treme: temperament, osobowos$é, ptec, wiek.

Trema jako wzrost pobudzenia. Modele psychologii sportu, muzyki, publicznego
przemawiania wyjasniajgce efektywnos¢ dziatania.

Trema jako lek. Wyjasnienia z obszaru psychologii klinicznej.

Trema jako emocja ztozona (mieszana). Modele wyjasniajgce z zakresu psychologii emoc;ji.
Techniki radzenia sobie z trema.

Programy oddziatywan profilaktycznych.

Podsumowanie: wskazdéwki dla edukacji.
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Bilans godzinowy zgodny z CNPS (Catkowity Naktad Pracy Studenta)

Wyktad 15
llo$¢ godzin w kontakcie z Konwersatorium (¢wiczenia, laboratorium itd.)
prowadzgcymi
Pozostate godziny kontaktu studenta z prowadzgcym 5
Lektura w ramach przygotowania do zaje¢ 15
Przygotowanie kroétkiej pracy pisemnej lub referatu po 15
llo$¢ godzin pracy studenta = zapoznaniu si¢ z niezbedng literaturg przedmiotu
bez kontaktu z
prowadzgcymi Przygotowanie projektu lub prezentaciji na podany temat
(praca w grupie)
Przygotowanie do egzaminu
Ogétem bilans czasu pracy 50

llos¢ punktéw ECTS w zaleznosci od przyjetego przelicznika 2


https://www.wydawnictwoscriptum.pl/empowerment-czyli-dodawanie-sily-w-praktyce-psychologicznej-p-196.html

