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Cel przedmiotu

Rozszerzenie perspektywy poznawczej oraz uzupetnienie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji zdobywanych
w ramach kierunku ekonomia o techniki uwaznosci wspierajgce koncentracje, redukcje stresu oraz
Swiadome podejmowanie decyzji w codziennej praktyce zawodowej ekonomisty.
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Efekty uczenia sie
przedmiotu

Efekt kierunkowy

Efekt z przedmiotu

Sposéb weryfikacji i oceny efektu

[MSGL3_U15] potrafi odpowiednio
okresla¢ priorytety i planowa¢ oraz
organizowac zadania zwigzane z
ich realizacjg, a takze
monitorowac i oceniaé postepy

potrafi odpowiednio okresla¢
priorytety i planowac oraz
organizowac zadania zwigzane z
ich realizacjg wykorzystujgc
techniki mindfulness, a takze
monitorowac i ocenia¢ postepy

[SU1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SU7] wpisy i opinia w
dzienniczku praktyk

[MSGL3_U16] potrafi
samodzielnie planowac i
realizowac witasne uczenie sie
przez cate zycie, uzupetniac i
doskonali¢ nabyta wiedze oraz
umiejetnosci ekonomiczne, jest
otwarty na nowe pomysty i
techniki, ma sktonno$¢ do nauki
kazdag metoda oraz sktonnos$é do
interakcji z innymi uczestnikami
procesu uczenia sig

Samodzielnie planuje i realizuje
proces uczenia si¢ przez cate
zycie, poszerzajgc umiejetnosci z
zakresu mindfulness, potrafi
inspirowac innych do dziatan
sprzyjajacych zdrowiu,
réwnowadze i zaangazowaniu w
miejscu pracy.

[SU1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SU7] wpisy i opinia w
dzienniczku praktyk

[MSGL3_KO05] prawidtowo
identyfikuje, diagnozuje i
rozstrzyga dylematy oraz
rézne warianty rozwigzan
zwigzane z wykonywaniem
zawodu

prawidtowo identyfikuje,
diagnozuje i rozstrzyga dylematy
oraz rézne warianty rozwigzan
zwigzane z wykonywaniem
zawodu wykorzystujgc techniki
mindfulness

[SK1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SK7] wpisy i opinia w
dzienniczku praktyk

[EKONL3_KO05] prawidtowo
identyfikuje, diagnozuje i
rozstrzyga dylematy oraz rézne
warianty rozwigzan, zwigzane z
wykonywaniem zawodu

Prawidtowo identyfikuje i
rozstrzyga dylematy zawodowe w
pracy ekonomisty, uwzgledniajgc
perspektywe etyczna, refleksje
oraz swiadomos$¢ emocji i
motywacji wtasnych i innych oséb;
potrafi podejmowaé decyzje w
sposob zrownowazony, uwazny i
odpowiedzialny.

[SK1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SK7] wpisy i opinia w
dzienniczku praktyk

[EKONL3_U12] potrafi
samodzielnie planowac i
realizowac¢ wiasne uczenie sie
przez cate zycie

Potrafi samodzielnie planowac i
realizowac wtasne uczenie sie
przez cate zycie, rozwijajac
kompetencje z zakresu uwaznosci
(mindfulness), samoobserwac;ji i
zarzadzania sobg; stosuje
narzedzia refleksji nad wtasnym
rozwojem zawodowym i osobistym
w warunkach dynamicznie
zmieniajgcego sie otoczenia pracy
ekonomisty.

[SU1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SU7] wpisy i opinia w
dzienniczku praktyk

[EKONL3_U14] potrafi ustala¢
priorytety, planowac i organizowac
realizacje zadan wtasnych oraz
zespotowych, a takze
monitorowac i oceniac postepy w
osigganiu zatozonych celéw.

Potrafi okresla¢ priorytety,
planowac i organizowa¢ zadania
zawodowe z uwzglednieniem
Swiadomosci emocjonalne;j,
koncentracji oraz uwaznego
reagowania na zmiany; monitoruje
wiasne postepy oraz dba o
réwnowage pomiedzy
efektywnoscia pracy a
dobrostanem psychicznym.

[SU1] wypowiedz ustna/rozmowa/
dyskusja

[SU7] wpisy i opinia w
dzienniczku praktyk
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Tresci przedmiotu

Temat 1. Uwaznos¢ jako kompetencja zawodowa ekonomisty wprowadzenie do praktyki mindfulness

Cel zaje¢: zapoznanie uczestnikéw z naukowymi podstawami mindfulness, zasadami praktyki uwaznosci
oraz ich zastosowaniem w zawodzie ekonomisty.

Charakter zaje¢: prezentacja i omoéwienie badan, autorefleksja (testy, pytania otwarte), praktyka
podstawowego ¢wiczenia uwaznosci (uwazny oddech, uwazne stuchanie), moderowana dyskusja.

Temat 2. Od reakcji do refleksji rozwijanie odpornosci psychicznej w zawodzie ekonomisty

Cel zaje¢: praca z sSwiadomym oddechem i jego rola w redukgji stresu, wzmacnianiu odpornosci na
niepewnos$¢, porazki i krytyke.

Charakter zaje¢: praktyka oddechowa (rézne techniki $wiadomego oddychania), analiza sytuacji stresowych
(case studies), ¢wiczenia zatrzymywania reakcji automatycznej (pauza), dziennik refleks;ji.

Temat 3. Praktyka emocjonalnej uwaznosci rozpoznawanie i regulacja emocji w srodowisku pracy
ekonomisty

Cel zaje¢: rozwijanie umiejetnosci zauwazania emocji bez oceniania, praca z napieciem emocjonalnym oraz
reagowanie na trudne sytuacje zawodowe z wigkszg Swiadomoscig i spokojem.

Charakter zaje¢: praktyka zauwazania emociji i napiecia w ciele, ¢wiczenia etykietowania emocji, praca z
przyktadowymi sytuacjami zawodowymi (analiza reakcji emocjonalnych), éwiczenia samoakceptacji i
wspotczucia dla siebie.

Temat 4. Ucielesniona obecnos¢ znaczenie pracy z cialem i jego rola w poprawie koncentracji
ekonomisty

Cel zaje¢: praktyczne doswiadczenie pracy z ciatem poprzez $wiadomy ruch i éwiczenia ugruntowujace,
wspierajgce stabilnos¢ i obecnos¢ w ciele podczas pracy umystowe;.

Charakter zaje¢: praca z ciatem (body scan, uwazny ruch, praktyki ugruntowania), krétkie praktyki ruchowe z
refleksjg, éwiczenia zwiekszajgce $wiadomos$¢ postawy i napie¢ w ciele podczas pracy siedzace;.

Temat 5. Obecnos¢ w dziataniu trening uwaznosci w zadaniach poznawczych i analitycznych

Cel zaje¢: rozwijanie zdolnosci koncentracji i Swiadomego dziatania podczas pracy ekonomisty.
Charakter zaje¢: ¢wiczenia uwaznego wykonywania prostych zadan poznawczych (np. liczenie), praktyka
jednego zadania (monotasking), analiza wptywu rozproszen, ¢wiczenia zarzadzania uwaga.

Temat 6. Mindfulness w relacjach zawodowych uwazna komunikacja i obecnos¢ w zespole

Cel zaje¢: rozwijanie uwaznego stuchania, $wiadomego reagowania, wyrazania opinii i wspierajace;j
obecnosci we wspétpracy zespotowej w sSrodowisku ekonomicznym.

Charakter zaje¢: ¢wiczenia w parach (uwazne stuchanie i méwienie), praca z intencjg w komunikacii,
symulacje sytuacji zespotowych (np. konflikt, krytyka), refleksja nad stylem komunikacyjnym.

Temat 7. Kultywowanie réwnowagi wewnetrznej integracja uwaznosci z codzienng praktyka
zawodowa ekonomisty

Cel zaje¢: budowanie indywidualnego podej$cia do codziennego wdrazania uwaznos$ci w rytm obowigzkéw
zawodowych i osobistych.

Charakter zajec¢: projektowanie indywidualnej mapy praktyk, planowanie rytuatéw uwaznosci w pracy,
¢wiczenia z intencjg na dzien/tydzien, sesja integracyjna z refleksja koncowa i wymiang doswiadczen

Wymagania wstepne
i dodatkowe

Zainteresowanie i che¢ zgtebienia technik uwaznosci oraz ich zastosowania w pracy umystowej,
podejmowaniu decyzji i funkcjonowaniu w dynamicznym srodowisku zawodowym.

Sposoby i kryteria
oceniania osigganych
efektéw uczenia sie

Sposoéb oceniania (sktadowe) Prog zaliczeniowy Sktadowa oceny korncowej

Obecnos¢ i aktywnos$¢ na 51.0% 100.0%
zajeciach
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Przyktadowe zagadnienia/
przyktadowe pytania/
realizowane zadania

Praktyki zawodowe
w ramach przedmiotu

Nie dotyczy
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