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Tematyka

Poziom wymagan

Ocena dopuszczajgca

Ocena dostateczna

Ocena dobra

Ocena bardzo dobra

Ocena celujaca

Komunikacja
interpersonalna

Uczen:

e potrafi wymieni¢
podstawowe
pojecia zwigzane
z komunikacja
interpersonalng
(np. komunikacja
werbalna i
niewerbalna,
bariery
komunikacyjne).

o wykazuje
minimalng
znajomo$¢ zasad
komunikacji, ale
ma trudnosci z ich
zastosowaniem w
praktyce.

Uczen :
[ ]

rozumie
podstawowe
pojecia z zakresu
komunikacji
interpersonalnej,
takie jak nadawca,
odbiorca, kanat
komunikacyjny,
komunikacja
werbalna i
niewerbalna.
Potrafi rozpozna¢ i
opisa¢ podstawowe
bariery
komunikacyjne.
potrafi zastosowaé
wybrane techniki
aktywnego
sluchania, ale
czasami ma
problemy z ich
konsekwentnym
uzywaniem.

Uczen :
[ ]

rozumie
podstawowe pojecia
z zakresu
komunikacji
interpersonalnej,
takie jak nadawca,
odbiorca, kanat
komunikacyjny,
komunikacja
werbalna i
niewerbalna.
Potrafi rozpozna¢ i
opisa¢ podstawowe
bariery
komunikacyjne.
Bierze aktywny
udzial w
¢wiczeniach i
potrafi samodzielnie
realizowa¢ zadania
zwigzane z
komunikacja
interpersonalng.

Uczen :
[ ]

rozumie podstawowe
pojecia z zakresu
komunikacji
interpersonalnej, takie
jak nadawca, odbiorca,
kanat komunikacyjny,
komunikacja werbalna i
niewerbalna.

Potrafi rozpozna¢ i
opisa¢ podstawowe
bariery komunikacyjne.
Bierze aktywny udziat
w ¢wiczeniach 1 potrafi
samodzielnie
realizowa¢ zadania
zZwigzane z
komunikacja
interpersonalng.

Zna i potrafi
zastosowaé réznorodne
techniki
komunikacyjne, takie
jak parafraza,
odzwierciedlanie uczud
czy zadawanie
otwartych pytan.

Uczen :

rozumie podstawowe
pojecia z zakresu
komunikacji
interpersonalnej, takie
jak nadawca, odbiorca,
kanat komunikacyjny,
komunikacja werbalna i
niewerbalna.

Potrafi rozpoznaé i
opisa¢ podstawowe
bariery komunikacyjne.
Bierze aktywny udziat
w ¢wiczeniach 1 potrafi
samodzielnie
realizowaé¢ zadania
zZwigzane z
komunikacja
interpersonalng.

Zna i potrafi
zastosowaé réznorodne
techniki
komunikacyjne, takie
jak parafraza,
odzwierciedlanie uczud
czy zadawanie
otwartych pytan.




e Aktywnie uczestniczy
w zajeciach,
wprowadzajac wiasne
przemyslenia i
propozycje oraz
wspomagajac innych
uczniow w rozwijaniu
ich umiejetnosci
komunikacyjnych.

Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e posiada e rozumie e posiada solidng e posiada solidng wiedze e posiada solidng wiedze
minimalng wiedze podstawowe wiedzg teoretyczng teoretyczng na temat teoretyczng na temat
teoretyczng z pojecia zwigzane z na temat autoprezentacji i potrafi autoprezentacji i potrafi
zakresu autoprezentacja, autoprezentacji i zastosowac jg w zastosowac jg w
autoprezentacji, takie jak pierwsze potrafi zastosowac praktyce. praktyce.
ale nie potrafi jej wrazenie, ja w praktyce. e Potrafi przygotowaé i e Potrafi przygotowaé i
zastosowaé w wizerunek i e Potrafi przygotowac wyglosi¢ spdjna i wyglosi¢ spdjna i
praktyce. komunikacja i wyglosi¢ spdjng i zrozumialg prezentacje zrozumialy prezentacje

e Ztrudem niewerbalna zrozumiala na temat swojej osoby, na temat swojej osoby,

. formutuje e Potrafi prezentacj¢ na temat celow, doswiadczen celow, doswiadczen
Autoprezentacja , . .. L. .. , .
podstawowe przygotowac swojej osoby, czy umiejetnosei. czy umiej¢tnosei.
informacje o sobie krétka wypowiedz celow, doswiadczen e Z powodzeniem stosuje e Z powodzeniem stosuje
i ma problemy z na temat swojej czy umiejetnosei. komunikacjg komunikacje
zachowaniem osoby, ale ma e Z powodzeniem niewerbalng (gesty, niewerbalng (gesty,
plynnosci trudnosci z stosuje komunikacje¢ mimika, kontakt mimika, kontakt
wypowiedzi. utrzymaniem niewerbalng (gesty, wzrokowy), co wspiera wzrokowy), co wspiera
uwagi stuchaczy i mimika, kontakt jego autoprezentacje. jego autoprezentacje.
spojnoscia wzrokowy), co e Potrafi dostosowaé styl e Potrafi dostosowaé styl
wypowiedzi. wspiera jego komunikacji do komunikacji do
e Uczen potrafi autoprezentacje. roéznych sytuacji (np. réznych sytuacji (np.

przygotowac

formalna prezentacja,

formalna prezentacja,




podstawowe e Potrafi dostosowac rozmowa w grupie rozmowa w grupie
elementy styl komunikacji do réowie$nikdw, rozmowa réowiesnikdw, rozmowa
autoprezentacji réznych sytuacji kwalifikacyjna). kwalifikacyjna).
(np. krotki opis (np. formalna e Zna techniki e Zna techniki
swoich mocnych prezentacja, autoprezentacyjne, autoprezentacyjne,
stron), rozmowa w grupie takie jak storytelling, takie jak storytelling,
réowiesnikow, zadawanie pytan zadawanie pytan
rozmowa retorycznych czy retorycznych czy
kwalifikacyjna). nawigzywanie relacji z nawigzywanie relacji z
publicznoscia. publicznoscia
e Zna metody radzenia
sobie ze stresem
podczas wystgpien
publicznych
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:

e posiada e zna podstawowe e posiada solidng e posiada szerokg wiedze e posiada doglebng
minimalng wiedze zasady zdrowego wiedze teoretyczng na temat zdrowego wiedze teoretyczng i
teoretyczng na Zywienia, w tym na temat zasad Zywienia, w tym praktyczng na temat
temat zdrowego rozumie pojecia zdrowego zywienia, szczegdlowa zdrowego zywienia, w
Zywienia. takie jak w tym szczegdlowa znajomos¢ roli tym zaawansowane

e Potrafi wymieni¢ zrownowazona znajomos$¢ piramidy witamin, mineralow pojecia, takie jak
niektore dieta i piramida zdrowego zywienia oraz blonnika w diecie. indeks glikemiczny,

Podstawy podstawowe zdrowego i norm spozycia e Potrafi kompleksowo makro- i
Z.drO\.Nego sktadniki Zywienia. sktadnikow wyjasni¢ funkcje mikroskladniki oraz
Zywiena odzywcze, e potrafi wymieni¢ odzywczych. wszystkich skladnikow diety specjalistyczne.

e Z trudem rozumie podstawowe e Potrafi wymieni¢ odzywczych oraz ich e Potrafi w pehi
znaczenie sktadniki wszystkie wplyw na zdrowie samodzielnie
zrownowazonej odzywcze (biatka, podstawowe fizyczne i psychiczne. zaplanowac
diety i zdrowych thuszcze, sktadniki odzywcze e Uczen potrafi zbilansowany plan
nawykow weglowodany) (bialka, tliszcze, zaplanowac Zywieniowy,
zywieniowych. oraz wskazaé, jakie weglowodany, r6znorodna, e potrafi analizowac

produkty

witaminy, mineraty)

zbilansowang diet¢ na

wplyw diety na




e potrafi wskazac
kilka zdrowych
produktow
spozywczych, ale

Spozywcze je
zawieraja.

Uczen potrafi
zaplanowac prosty,

i zna ich funkcje w
organizmie.

rozumie znaczenie

zroéznicowanej diety

dhizszy okres,

uwzgledniajac rézne
potrzeby zywieniowe
(np. dla sportowcow,

organizm, zarO6wno w
kontekscie zdrowia
fizycznego, jak i
psychicznego, oraz

ma problemy z zdrowy positek, i potrafi zaplanowac 0s6b starszych, dzieci). proponowac
rozroznieniem cho¢ moze nie zbilansowany o wykazuje znajomos¢ rozwigzania
zdrowych i uwzgledniac positek, zasad zwigzanych z wspierajace zdrowy
niezdrowych wszystkich uwzgledniajac rdzne wplywem diety na styl zycia.
wyborow aspektow grupy produktow choroby cywilizacyjne o  Wyréznia si¢
zywieniowych. zbilansowanej spozywczych. (np. otylo$¢, cukrzyca) umiejetnoscia
diety. e potrafi wskazac i potrafi wskaza¢, jak krytycznego podejscia
przyktady zdrowych dieta wplywa na do informacji o dietach
i niezdrowych zdrowie i trendach
produktéw oraz dlugoterminowo. zywieniowych, potrafi
wyjasni¢, dlaczego oceni¢ wiarygodnos¢
niektére produkty zrédet dotyczacych
nalezy spozywaé w zdrowego zywienia.
ograniczonych
ilo§ciach.
e Znai stosuje
zdrowe nawyki
zywieniowe, takie
jak regularnos¢
positkow,
odpowiednie
nawodnienie i
unikanie nadmiaru
cukru i thuszezow
nasyconych.
Uczen: Uczen: Uczen: Uczen: Uczen:
e posiada e zna podstawowe e posiada solidng ® posiada szerokg wiedzg e posiada szerokg wiedze

minimalng wiedzg

zasady pierwszej

wiedze teoretyczng

na temat pierwszej

na temat pierwszej




Pierwsza
pomoc
przedmedyczna

teoretyczng na
temat pierwszej
pomocy.

Potrafi wymieni¢
numer alarmowy
112 1 wie, ze
nalezy wezwaé
pomoc w sytuacji
zagrozenia zycia,

pomocy, takie jak
ocena stanu
poszkodowanego,
zapewnienie
bezpieczenstwa
sobie i innym, oraz
wezwanie pomocy.
Potrafi wezwac
pomoc, podajac
podstawowe
informacje
operatorowi
numeru
alarmowego 112
(lokalizacja, liczba
poszkodowanych,
opis sytuaciji).

Zna ogolne zasady
postgpowania w
prostych
sytuacjach, takich
jak omdlenie,
oparzenie, drobne
rany, ale moze
mie¢ problemy z
ich samodzielnym
zastosowaniem.

na temat pierwszej
pomocy, w tym zna
fancuch przezycia
oraz potrafi oceni¢
stan
poszkodowanego
($wiadomosc¢,
oddech, krazenie)
Potrafi samodzielnie
1 skutecznie wezwac
pomoc, przekazujac
pele i dokladne
informacje
operatorowi numeru
alarmowego 112.
potrafi udzieli¢
pierwszej pomocy
w standardowych
sytuacjach, takich
jak krwawienie,
omdlenie,
oparzenie,
zakrztuszenie, a
takze potrafi ulozy¢
poszkodowanego w
pozycji bocznej
ustalonej.

Zna zasady
skutecznego
zaopatrywania
drobnych ran

zna podstawowe
zasady RKO

pomocy, w tym potrafi
szczegblowo omoéwic i
zastosowaé zasady
lancucha przezycia oraz
oceni¢ stan
poszkodowanego.
Potrafi w pehni
samodzielniec wezwaé
pomoc, uwzgledniajac
wszystkie niezbedne
szczegbly w rozmowie
Z operatorem numeru
alarmowego 112.
Uczen zna zasady
skutecznego udzielania
pierwszej pomocy w
roznych sytuacjach,
takich jak zlamania,
krwawienia, oparzenia,
omdlenia,
zakrztuszenia oraz
potrafi udzieli¢ pomocy
w przypadkach utraty
przytomnosci.

Potrafi opisa¢ jak
prawidlowo wykona¢
resuscytacje
krazeniowo-oddechowa
(RKO)

Wie czym jest AED

pomocy, w tym potrafi
szczegblowo omowic i
zastosowaé zasady
lancucha przezycia oraz
oceni¢ stan
poszkodowanego.
Potrafi w pehni
samodzielnie wezwaé
pomoc, uwzgledniajac
wszystkie niezbedne
szczegbdly w rozmowie
z operatorem numeru
alarmowego 112.
Uczen zna zasady
skutecznego udzielania
pierwszej pomocy w
roznych sytuacjach,
takich jak zlamania,
krwawienia, oparzenia,
omdlenia,
zakrztuszenia oraz
potrafi udzieli¢ pomocy
w przypadkach utraty
przytomnosci.

Potrafi opisa¢ jak
prawidlowo wykona¢
resuscytacje
krazeniowo-oddechowa
(RKO)

zna zasady uzycia
automatycznego
defibrylatora
zewngtrznego (AED) i




(resuscytacji
krazeniowo-
oddechowej) i
potrafi je
zademonstrowac,
cho¢ z drobnymi
niedociggni¢ciami.

potrafi je teoretycznie
wyjasni¢ oraz
praktycznie
zastosowac.

Skuteczne
narzedzia w

pracy
nauczyciela

Uczen
°

posiada
minimalng wiedzg
teoretyczna na
temat narzgdzi
pracy nauczyciela.
potrafi wymieni¢
tylko kilka
prostych narzedzi
dydaktycznych
(np. podrecznik,
tablica, karty
pracy), ale ma
trudnosci z
okresleniem ich
roli w procesie
nauczania.

Uczen
°

Zna podstawowe
narzedzia pracy
nauczyciela, takie
jak podreczniki,
karty pracy, tablice
interaktywne oraz
proste metody
dydaktyczne (np.
wyklad, ¢wiczenia,
praca w grupach).
potrafi wymieni¢
najpopularniejsze
technologie
wspomagajace
prace nauczyciela,
takie jak tablice
multimedialne czy
platformy e-
learningowe.
Uczen rozumie
podstawowg rolg
narzedzi
dydaktycznych w
procesie nauczania

Uczen

posiada solidna
wiedze na temat
narzgdzi pracy
nauczyciela i potrafi
wyjasni¢ ich
znaczenie w
procesie
edukacyjnym.
Potrafi wskazac
rézne metody
dydaktyczne (np.
metody
aktywizujace,
projekty, dyskusje) i
umiejetnie
dopasowac je do
konkretnych celow
lekcji.

zna réznorodne
technologie
wspierajace prace
nauczyciela, takie
jak programy do
tworzenia

Uczen

posiada szeroka wiedze
na temat narzedzi pracy
nauczyciela, wtym
nowoczesnych metod
dydaktycznych oraz
technologii
wspierajacych
nauczanie.

Potrafi swiadomie
dobiera¢ narzedzia
dydaktyczne do
réznorodnych sytuacji
edukacyjnych,
uwzgledniajac potrzeby
uczniéw oraz cele
nauczania.

zna i potrafi
wykorzystaé
zaawansowane
narzedzia, takie jak
platformy e-
learningowe, aplikacje
do oceny (np. Kahoot,
Quizizz), oraz

Uczen

posiada szeroka wiedze
na temat narzedzi pracy
nauczyciela, wtym
nowoczesnych metod
dydaktycznych oraz
technologii
wspierajacych
nauczanie.

Potrafi swiadomie
dobiera¢ narzedzia
dydaktyczne do
réznorodnych sytuacji
edukacyjnych,
uwzgledniajgc potrzeby
uczniow oraz cele
nauczania.

zna i potrafi
wykorzystaé
zaawansowane
narzedzia, takie jak
platformy e-
learningowe, aplikacje
do oceny (np. Kahoot,
Quizizz), oraz




prezentacji, quizy

online, narzedzia do

komunikacji (np.

narzgdzia do
organizacji pracy (np.
kalendarze online,

narzgdzia do
organizacji pracy (np.
kalendarze online,

Zoom, Google programy do programy do
Classroom). zarzgdzania klasa). zarzadzania klasg).

e Potrafi zaplanowaé e Jest w stanie doradzac
lekcje, innym w zakresie
uwzgledniajac roézne doboru i wykorzystania
narzedzia narzedzi
dydaktyczne (np. dydaktycznych,
multimedia, praca w demonstrujac pelng
grupach, ¢wiczenia $wiadomos¢ ich roli w
interaktywne) nowoczesnej edukaciji.

Uczen: Uczen Uczen Uczen Uczen
e Potrafi wymieni¢ e zna podstawowe e posiada solidng e posiada szerokg wiedzg e posiada doglebna
niektore zasady higieny wiedze na temat na temat higieny i wiedze teoretyczng i
podstawowe pracy, takie jak higieny pracy i ergonomii pracy, w tym praktyczng na temat
zasady higieny regularne mycie ergonomii, w tym potrafi wyjasni¢ higieny pracy,
pracy, takie jak rak, utrzymywanie zasady organizacji znaczenie higieny ergonomii oraz ich
konieczno$é czystosci w bezpiecznego i psychicznej w miejscu znaczenia dla zdrowia
utrzymania miejscu pracy, a higienicznego pracy, takie jak fizycznego i
czystosci w takze dbanie o miejsca pracy (np. unikanie stresu i psychicznego
Higiena pracy miejscu pracy czy postawe przy ustawienie biurka, nadmiernego pracownikow.
dbanie o postawe, biurku czy krzesta, obcigzenia praca. e Potrafi nie tylko
ale nie rozumie maszynach. o$wietlenia). e potrafi zastosowac stosowa¢ zasady
ich znaczenia. e Potrafi wymieni¢ e Potrafi wymieni¢ i zasady ergonomii i higieny i ergonomii w
podstawowe zastosowac zasady higieny w ro6znych praktyce, ale réwniez
zasady ergonomii, ergonomii pracy w srodowiskach pracy analizowac i
takie jak réznych sytuacjach, (np. praca biurowa, optymalizowaé
prawidlowe np. praca przy fizyczna, w warunkach stanowiska pracy w

ulozenie ciata
podczas pracy

komputerze, praca
fizyczna.

przemystowych) i
dostosowac je do

réznych $rodowiskach,
dostosowujac je do




siedzacej 1
korzystanie z
ergonomicznych
narzedzi pracy.

e rozumie wplyw
higieny pracy na
zdrowie pracownika
i potrafi omowic¢
skutki
dhugotrwate go
braku ergonomii,
takie jak
przecigzenia miesni,
urazy, problemy ze
wzrokiem.

specyficznych
warunkow.

® 7na szczegolowe
zagrozenia zwigzane z
brakiem higieny i
ergonomii pracy, w tym
choroby zawodowe, i
potrafi omowi¢ ich
przyczyny oraz
sposoby zapobiegania.

e Potrafi przeprowadzi¢
analize stanowiska
pracy pod katem
higieny i ergonomii
Oraz zaproponowac
konkretne dziatania
poprawiajgce warunki
pracy.

indywidualnych
potrzeb pracownikow.

e potrafi omowi¢
Zaawansowane
zagrozenia zdrowotne
wynikajagce z braku
higieny pracy, takie jak
chroniczne bole,
syndrom cie$ni
nadgarstka, problemy
psychologiczne
zwigzane z
przecigzeniem pracag,
oraz przedstawi¢
metody ich
zapobiegania.

e Potrafi zaproponowac
dziatania profilaktyczne
w zakresie higieny
pracy i ergonomii,
zard6wno w konteks$cie
indywidualnym, jak i
zespolowym

Psychologia a
muzyka

Uczen potrafi:

e szczegblowo
omowic, jak
muzyka wplywa
na roézne aspekty
psychiki, takie jak
emocje, pamiec,
koncentracja, oraz
motywacja

Uczen potrafi:

e szczegbdlowo
omowic, jak
muzyka wplywa na
roézne aspekty
psychiki, takie jak
emocje, pamieé,
koncentracja, oraz
motywacja

Uczen potrafi:

® szczegblowo
omoéwié, jak
muzyka wplywa na
rézne aspekty
psychiki, takie jak
emocje, pamiec,
koncentracja, oraz
motywacja

Uczen potrafi:

e szczegblowo omowic,
jak muzyka wplywa na
rozne aspekty psychiki,
takie jak emocije,
pamie¢, koncentracja,
oraz motywacja

e potrafi przedstawic
mechanizmy
psychologiczne stojace

Uczen potrafi:

e szczegblowo omowic,
jak muzyka wplywa na
rozne aspekty psychiki,
takie jak emocije,
pamig¢, koncentracja,
oraz motywacja

e potrafi przedstawi¢
mechanizmy
psychologiczne stojace




Zna przyklady
zastosowania
muzyki w terapii
psychologicznej
(muzykoterapia) i
potrafi je
poréwnac z
innymi metodami
terapii.

Potrafi krytycznie
oceni¢ réznorodne
wplywy réznych
gatunkow
muzycznych na
samopoczucie
oraz rozwoj
emocjonalny i
poznawczy
cztowieka.

Uczen potrafi
zastosowac
muzyke jako
narzedzie do
zarzadzania
wiasnymi
emocjami lub do
poprawy
koncentracji.

potrafi przedstawi¢
mechanizmy
psychologiczne
stojace za
wplywem muzyki
na nastroj i procesy
poznawcze (np.
neuroplastycznos¢,
procesy
neurochemiczne,
wydzielanie
dopaminy).

Zna przyklady
zastosowania
muzyKki w terapii
psychologicznej
(muzykoterapia) i
potrafi je poréwnac
Z innymi metodami
terapii.

Potrafi krytycznie
oceni¢ réznorodne
wplywy roznych
gatunkoéw
muzycznych na
samopoczucie oraz
rozwoj
emocjonalny i
poznawczy
czlowieka.

Uczen potrafi
zastosowac
muzyke jako
narzgdzie do
zarzadzania

potrafi przedstawi¢
mechanizmy
psychologiczne
stojace za wplywem
muzyki na nastroj i
procesy poznawcze
(np.
neuroplastycznos$¢,
procesy
neurochemiczne,
wydzielanie
dopaminy).

Zna przyklady
zastosowania
muzyKki w terapii
psychologicznej
(muzykoterapia) i
potrafi je poréwnac
z innymi metodami
terapii.

Potrafi krytycznie
oceni¢ réznorodne
wplywy roéznych
gatunkéw
muzycznych na
samopoczucie oraz
rozwdj emocjonalny
i poznawczy
czlowieka.

Uczen potrafi
zastosowa¢ muzyke
jako narzedzie do
zarzadzania
wlasnymi emocjami

za wplywem muzyki na
nastroj i procesy
poznawcze (np.
neuroplastycznos¢,
procesy
neurochemiczne,
wydzielanie
dopaminy).

Zna przyklady
zastosowania muzyki w
terapii psychologicznej
(muzykoterapia) i
potrafi je poréwnaé z
innymi metodami
terapii.

Potrafi krytycznie
oceni¢ réznorodne
wplywy réznych
gatunkéw muzycznych
na samopoczucie oraz
rozwoj emocjonalny i
poznawczy czlowieka.
Uczen potrafi
zastosowa¢ muzyke
jako narzedzie do
zarzadzania wlasnymi
emocjami lub do
poprawy koncentracji.
Potrafi zaproponowac
indywidualne lub
grupowe ¢wiczenia
muzyczne majace na
celu redukcje stresu.
Potrafi prowadzi¢
dyskusje na temat

za wplywem muzyki na
nastrdj i procesy
poznawcze (np.
neuroplastycznos¢,
procesy
neurochemiczne,
wydzielanie
dopaminy).

Uczen potrafi
samodzielnie
przeprowadzi¢ analizg
badania naukowego na
temat wplywu muzyki
na psychike i
przedstawi¢ wyniki w
formie prezentacji.
Zna przyklady
zastosowania muzyki w
terapii psychologicznej
(muzykoterapia) i
potrafi je porownaé z
innymi metodami
terapii.

Potrafi krytycznie
oceni¢ réznorodne
wplywy réznych
gatunkéw muzycznych
na samopoczucie oraz
rozwdj emocjonalny i
poznawczy czlowieka.
Uczen potrafi
zastosowa¢ muzyke
jako narzedzie do
zarzadzania wlasnymi




wiasnymi
emocjami lub do
poprawy
koncentraciji.

lub do poprawy
koncentracji.
Potrafi prowadzi¢
dyskusje na temat
wplywu muzyki na
czlowieka,
uzywajac
wlasciwego
slownictwa
psychologicznego.

wplywu muzyki na
czlowieka, uzywajac
wlasciwego slownictwa
psychologicznego.

emocjami lub do
poprawy koncentracji.
Potrafi zaproponowaé
indywidualne lub
grupowe ¢wiczenia
muzyczne majace na
celu redukcje stresu.
Potrafi prowadzi¢
dyskusje na temat
wplywu muzyki na
czlowieka, uzywajac
wiasciwego slownictwa
psychologicznego.

Arteterapia

Uczen potrafi:

e Uczen potrafi
szczegdlowo
wyjasni¢ pojecie
arteterapii oraz
omowic jej
znaczenie w
psychologii i
terapii.

e Zna r6zne formy
arteterapii, takie
jak terapia przez
sztuki plastyczne,
muzykoterapia,
dramaterapia,
taniec i ruch, oraz
potrafi wyjasnic,
jak kazda z nich
wplywa na
psychike
czlowieka.

Uczen potrafi:

e Uczen potrafi
szczegdlowo
wyjasni¢ pojecie
arteterapii oraz
omowic jej
znaczenie w
psychologii i
terapii.

® Zna rézne formy
arteterapii, takie
jak terapia przez
sztuki plastyczne,
muzykoterapia,
dramaterapia,
taniec i ruch, oraz
potrafi wyjasnic,
jak kazda z nich
wplywa na
psychike
czlowieka.

Uczen potrafi:

Uczen potrafi
szczegbdlowo
wyjasni¢ pojecie
arteterapii oraz
omowic jej
znaczenie w

psychologii i terapii.

Zna rozne formy
arteterapii, takie jak
terapia przez sztuki
plastyczne,
muzykoterapia,
dramaterapia, taniec
i ruch, oraz potrafi
wyjasni¢, jak kazda
z nich wplywa na
psychike cztowieka.
Potrafi wyjasni¢
naukowe podstawy
dzialania arteterapii,
uwzgledniajac

Uczen potrafi:

Uczen potrafi
szczegdlowo wyjasni¢
pojecie arteterapii oraz
omowi¢ jej znaczenie
w psychologii i terapii.
Zna rozne formy
arteterapii, takie jak
terapia przez sztuki
plastyczne,
muzykoterapia,
dramaterapia, taniec i
ruch, oraz potrafi
wyjasni¢, jak kazda z
nich wplywa na
psychike czlowieka.
Potrafi wyjasni¢
naukowe podstawy
dzialania arteterapii,
uwzgledniajac
koncepcje
psychologiczne, takie

Uczen potrafi:

Uczen potrafi
szczegdlowo wyjasni¢
pojecie arteterapii oraz
omowic¢ jej znaczenie w
psychologii i terapii.
Zna rozne formy
arteterapii, takie jak
terapia przez sztuki
plastyczne,
muzykoterapia,
dramaterapia, taniec i
ruch, oraz potrafi
wyjasni¢, jak kazda z
nich wplywa na
psychike czlowieka.
Potrafi wyjasni¢
naukowe podstawy
dzialania arteterapii,
uwzgledniajac
koncepcje
psychologiczne, takie




Uczen potrafi
zaprojektowac i
zaproponowac
konkretne zajgcia
Z arteterapii
dostosowane do
potrzeb réznych
grup (np. dzieci,
0s6b z trauma,
seniorow).
Uczen potrafi
zastosowac
techniki
arteterapeutyczne
w praktyce, np.
zaproponowac
¢wiczenia
pomagajace w
radzeniu sobie z
lekiem lub
stresem poprzez
sztuke.

Uczen potrafi
zaprojektowac i
zaproponowac
konkretne zajecia z
arteterapii
dostosowane do
potrzeb réznych
grup (np. dzieci,
0s6b z trauma,
seniorow).

Potrafi oceni¢
korzysci i
ograniczenia
stosowania
réznych form
arteterapii w
zaleznosci od
rodzaju problemu
psychologicznego.
Uczen potrafi
zastosowac
techniki
arteterapeutyczne
w praktyce, np.
zaproponowac
¢wiczenia
pomagajace w
radzeniu sobie z
lekiem lub stresem
poprzez sztuke.

koncepcje
psychologiczne,
takie jak ekspresja
emocji, katartyczny
wplyw sztuki, oraz
mechanizmy
projekcji i
sublimacji.

Uczen potrafi
zaprojektowac i
zaproponowac
konkretne zajecia z
arteterapii
dostosowane do
potrzeb ré6znych
grup (np. dzieci,
0s0b z trauma,
seniorow).

Potrafi oceni¢
korzysci i
ograniczenia
stosowania réoznych
form arteterapii w
zalezno$ci od
rodzaju problemu
psychologicznego.
Uczen potrafi
zastosowac techniki
arteterapeutyczne w
praktyce, np.
zaproponowac
¢wiczenia
pomagajgce w
radzeniu sobie z

jak ekspresja emocji,
katartyczny wplyw
sztuki, oraz
mechanizmy projekcji i
sublimaciji.

Uczen potrafi
zaprojektowac i
zaproponowac
konkretne zajecia z
arteterapii dostosowane
do potrzeb réznych
grup (np. dzieci, 0séb z
trauma, seniorow).
Potrafi oceni¢ korzysci
i ograniczenia
stosowania réznych
form arteterapii w
zalezno$ci od rodzaju
problemu
psychologicznego.
Uczen potrafi
zastosowaé techniki
arteterapeutyczne w
praktyce, np.
zaproponowac
¢wiczenia pomagajace
w radzeniu sobie z
lekiem lub stresem
poprzez sztuke.

Potrafi samodzielnie
przeprowadzi¢ krotka
sesje¢ arteterapeutyczna,
dostosowujac techniki
do indywidualnych
potrzeb uczestnika.

jak ekspresja emocji,
katartyczny wplyw
sztuki, oraz
mechanizmy projekcji i
sublimaciji.

Uczen potrafi
zaprojektowac i
zaproponowac
konkretne zajecia z
arteterapii dostosowane
do potrzeb réznych
grup (np. dzieci, 0séb z
trauma, seniorow).
Potrafi oceni¢ korzysci
i ograniczenia
stosowania réznych
form arteterapii w
zalezno$ci od rodzaju
problemu
psychologicznego.
Uczen potrafi
zastosowac techniki
arteterapeutyczne w
praktyce, np.
zaproponowac
¢wiczenia pomagajace
w radzeniu sobie z
lekiem lub stresem
poprzez sztuke.

Potrafi samodzielnie
przeprowadzi¢ krotka
sesje¢ arteterapeutyczna,
dostosowujac techniki
do indywidualnych
potrzeb uczestnika.




lekiem lub stresem
poprzez sztuke.

® Zna przyklady badan
naukowych
potwierdzajacych
skuteczno$¢ arteterapii
i potrafi je omowic,
wskazujac na ich
znaczenie w praktyce
terapeutycznej.

Przygotowanie
do wejscia na
rynek pracy-

drogi

poszukiwania

pracy
Planowanie
przysztosci
zawodowej
Specyfika

zawodu

psychologa

Uczen potrafi:

Uczen potrafi
przygotowac
profesjonalne CV
i list
motywacyjny,
dostosowane do
wybranego
zawodu.

Uczen rozumie,
jak planowac
Sciezke kariery,
uwzgledniajac
swoje
zainteresowania,
umiejegtnosci,
rynek pracy i
mozliwosci
rozwoju.

Uczen potrafi
edukacyjna i
zawodowa, ktora
prowadzi do
uzyskania
kwalifikacji
psychologa, oraz

Uczen potrafi:

e Uczen
szczegdlowo
omawia rozne
drogi
poszukiwania
pracy, w tym
aktywne i pasywne
metody: portale
rekrutacyjne, sieci
zawodowe
(LinkedIn), targi
pracy, bezposredni
kontakt z
pracodawcami,
agencje
rekrutacyjne.

e Uczen potrafi
przygotowac
profesjonalne CV i
list motywacyjny,
dostosowane do
wybranego
zawodu.

e Uczen rozumie, jak
planowac¢ $ciezke
Kariery,

Uczen potrafi:

e Uczen szczegdlowo
omawia rozne drogi
poszukiwania pracy,
w tym aktywne i
pasywne metody:
portale
rekrutacyjne, sieci
zawodowe
(LinkedIn), targi
pracy, bezposredni
kontakt z
pracodawcami,
agencje
rekrutacyjne.

e Uczen potrafi
przygotowac
profesjonalne CV i
list motywacyjny,
dostosowane do
wybranego zawodu.

e Uczen rozumie, jak
planowa¢é $ciezke
kariery,
uwzgledniajac
swoje
zainteresowania,

Uczen potrafi:

Uczen szczegdlowo
omawia rézne drogi
poszukiwania pracy, w
tym aktywne i pasywne
metody: portale
rekrutacyjne, sieci
zawodowe (LinkedIn),
targi pracy,
bezposredni kontakt z
pracodawcami, agencje
rekrutacyjne.

Uczen potrafi
przygotowac
profesjonalne CV i list
motywacyjny,
dostosowane do
wybranego zawodu.
Uczen rozumie, jak
planowac¢ $ciezke
kariery, uwzgledniajac
swoje zainteresowania,
umiejetnosci, rynek
pracy i mozliwosci
rozwoju.

Uczen potrafi omowi¢
rézne specjalizacie w

Uczen potrafi:

o Uczen szczegdlowo
omawia rézne drogi
poszukiwania pracy, w
tym aktywne i pasywne
metody: portale
rekrutacyjne, sieci
zawodowe (LinkedIn),
targi pracy, bezposredni
kontakt z
pracodawcami, agencje
rekrutacyjne.

e Uczen potrafi
przygotowac
profesjonalne CV i list
motywacyjny,
dostosowane do
wybranego zawodu.

e Uczen rozumie, jak
planowac¢ Sciezke
kariery, uwzgledniajac
swoje zainteresowania,
umiejetnosci, rynek
pracy i mozliwosci
rozwoju.

e Potrafi dokona¢ analizy
rynku pracy w




jakie kwalifikacje
S3 wymagane na
réznych
stanowiskach w
tej profes;ji.

uwzgledniajac
swoje
zainteresowania,
umiejetnosci,
rynek pracy i
mozliwosci
rozwoju.

e Uczen potrafi
edukacyjng i
zawodowa, ktora
prowadzi do
uzyskania
kwalifikacji
psychologa, oraz
jakie kwalifikacje
$g wymagane na
réznych
stanowiskach w tej
profesji.

umiejetnosci, rynek
pracy i mozliwosci
rozwoju.

e Uczen potrafi
omowi¢ roézne
specjalizacje w
zawodzie
psychologa (np.
psychologia
kliniczna,
spoleczna, sagdowa,
pracy).

e Uczen potrafi
edukacyjng i
zawodow3, ktora
prowadzi do
uzyskania
kwalifikacji
psychologa, oraz
jakie kwalifikacje sa
wymagane na
réznych
stanowiskach w tej
profes;ji.

zawodzie psychologa
(np. psychologia
kliniczna, spoleczna,
sadowa, pracy).

e 7Zna obowiazki,
wymagania i etyke
zawodowg psychologa,
uwzgledniajac kodeks
etyczny psychologa
oraz przepisy prawne
dotyczace
wykonywania zawodu.

o Uczen potrafi wyjasni¢
$ciezke edukacyjng i
zawodowa, ktora
prowadzi do uzyskania
kwalifikacji
psychologa, oraz jakie
kwalifikacje sa
wymagane na réznych
stanowiskach w tej
profesiji.

odniesieniu do
wybranej $ciezki
zawodowej, analizujac
przyszle potrzeby i
trendy.

e Uczen potrafi omowic
roézne specjalizacje w
zawodzie psychologa
(np. psychologia
kliniczna, spofeczna,
sadowa, pracy).

e Zna obowigzki,
wymagania i etyke
zawodowa psychologa,
uwzgledniajgc kodeks
etyczny psychologa
oraz przepisy prawne
dotyczace
wykonywania zawodu.

o Uczen potrafi wyjasni¢
sciezke edukacyjng i
zawodowa, ktoéra
prowadzi do uzyskania
kwalifikacji
psychologa, oraz jakie
kwalifikacje sa
wymagane na réznych
stanowiskach w tej
profesiji.

Atrakcyjno$¢
spoleczna i
psychologia

milo$ci
Heurystyki

Uczen potrafi:

e Uczen
szczegdlowo
wyjasnia, czym
jest atrakcyjno$¢
spoteczna i jakie

Uczen potrafi:

e Uczen
szczegdlowo
wyjasnia, czym
jest atrakcyjno$¢
spoteczna i jakie

Uczen potrafi:

e Uczen szczegdlowo
wyjasnia, czym jest
atrakcyjno$¢
spoleczna i jakie
czynniki wplywaja

Uczen potrafi:

e Uczen szczegdlowo
wyjasnia, czym jest
atrakcyjnos$¢ spoleczna
i jakie czynniki
wplywajg na

Uczen potrafi:

e Uczen szczegdlowo
wyjasnia, czym jest
atrakcyjnos$¢ spoleczna
i jakie czynniki
wplywajg na




Procesy
atrybucji i
oceny innych
ludzi

czynniki
wplywaja na
postrzeganie 0sOb
jako atrakcyjnych
(np. wyglad
fizyczny,
0So0bowos¢,
podobienstwo,
wzajemnosc).

czynniki wplywaja
na postrzeganie
0s6b jako
atrakcyjnych (np.
wyglad fizyczny,
osobowos¢,
podobienstwo,
wzajemnosc).
Potrafi omowié¢

na postrzeganie
0sob jako
atrakcyjnych (np.
wyglad fizyczny,
0S0bowo0Ss¢,
podobienstwo,
wzajemnosc).
Potrafi omowic¢
roézne teorie mitosci

postrzeganie osob jako
atrakcyjnych (np.
wyglad fizyczny,
0sobowos¢,
podobienstwo,
wzajemnosc).

Potrafi omowi¢ rézne
teorie mito$ci (np.
teoria trojsktadnikowa

postrzeganie 0sob jako
atrakcyjnych (np.
wyglad fizyczny,
0sobowos¢,
podobienstwo,
wzajemnosc).

Potrafi omowi¢ rézne
teorie mito$ci (np.
teoria trojskladnikowa

Potrafi omowic¢ rozne teorie (np. teoria milo$ci Sternberga: milosci Sternberga:
roézne teorie milos$ci (np. teoria trojskladnikowa intymno$¢, namigtnose, intymno$¢, namigtnosé,
milosci (np. teoria tréjsktadnikowa miloéci Sternberga: zaangazowanie) oraz zaangazowanie) oraz
trojsktadnikowa milosci Sternberga: intymno$¢, roéznice miedzy roéznice miedzy

milosci intymnos$¢, namietnos¢, rodzajami mitosci (np. rodzajami mitosci (np.
Sternberga: namigtnosc, zaangazowanie) milo§¢ romantyczna, milo§¢ romantyczna,
intymno$¢, zaangazowanie) oraz rdznice migdzy milo$¢ braterska, milo§¢ braterska,
namietnosc, oraz roznice rodzajami mito$ci agape). agape).

zaangazowanie) miedzy rodzajami (np. mitosé Uczen szczegdlowo Zna i potrafi wyjasnic,
oraz roznice mitosci (np. mito§¢ romantyczna, wyjasnia, czym s3 jak atrakcyjno$¢
miedzy rodzajami romantyczna, milo$¢ braterska, heurystyki i dlaczego spoteczna wplywa na
milosci (np. milos¢ braterska, agape). ludzie stosuja relacje interpersonalne i
mito$¢ agape). Uczen szczegblowo uproszczenia wybory partnerow.
romantyczna, Uczen wyjasnia, czym sg poznawcze w Uczen szczegolowo
mito$¢ braterska, szczegdlowo heurystyki i podejmowaniu decyzji. wyjasnia, czym sg
agape). wyjasnia, czym sg dlaczego ludzie Potrafi opisa¢ rézne heurystyki i dlaczego
Uczen heurystyki i stosujg uproszczenia rodzaje heurystyk, takie ludzie stosuja
szczegdlowo dlaczego ludzie poznawcze w jak heurystyka uproszczenia

wyjasnia, czym sa stosuja podejmowaniu dostepnosci, poznawcze w
heurystyki i uproszczenia decyzji. zakotwiczenia, podejmowaniu decyzji.
dlaczego ludzie poznawcze w Potrafi opisa¢ rézne reprezentatywnosci, Potrafi opisa¢ rdzne
stosuja podejmowaniu rodzaje heurystyk, oraz ich wplyw na rodzaje heurystyk, takie
uproszczenia decyzji. takie jak heurystyka bledy poznawcze. jak heurystyka
poznawcze w Potrafi opisac¢ dostepnosci, Uczen potrafi dostepnosci,
podejmowaniu roézne rodzaje zakotwiczenia, zastosowa¢ konkretne zakotwiczenia,

decyzji. heurystyk, takie reprezentatywnosci, heurystyki do analizy reprezentatywno$ci,




Potrafi opisac¢
roézne rodzaje
heurystyk, takie
jak heurystyka
dostepnosci,
zakotwiczenia,
reprezentatywnosc
i, oraz ich wptyw
na bledy
poznawcze.
Uczen
szczegdlowo
omawia procesy
atrybucji, w tym
roéznice miedzy
atrybucja
wewnetrzng
(dyspozycyjng) a
zewnetrzng
(sytuacyjng).
Potrafi wyjasni¢
podstawowy blad
atrybucji, efekt
aktora-
obserwatora oraz
samospetniajace
si¢ proroctwo.

jak heurystyka
dostepnosci,
zakotwiczenia,
reprezentatywnos$ci
, oraz ich wplyw
na bledy
poznawcze.
Potrafi krytycznie
oceni¢ skutki
stosowania
heurystyk,
wskazujac
zardwno ich zalety
(np. oszczedno$e
poznawcza), jak i
wady (np.
podatnos¢ na
bledy).

Uczen
szczegdlowo
omawia procesy
atrybucji, w tym
roéznice miedzy
atrybucja
wewnetrzng
(dyspozycyjng) a
Zewnetrzng
(sytuacyjng).
Potrafi wyjasni¢
podstawowy blad
atrybucji, efekt
aktora-obserwatora
oraz
samospehniajace
Si¢ proroctwo.

oraz ich wplyw na
bledy poznawcze.
Potrafi krytycznie
oceni¢ skutki
stosowania
heurystyk,
wskazujgc zarowno
ich zalety (np.
oszczednosé
poznawcza), jak i
wady (np.
podatnos$¢ na
bledy).

Uczen szczegotowo
omawia procesy
atrybucji, w tym
roéznice miedzy
atrybucja
wewnetrzng
(dyspozycyjna) a
zewnetrzna
(sytuacyjna).
Potrafi wyjasni¢
podstawowy blad
atrybucji, efekt
aktora-obserwatora
oraz
samospelniajace sie
proroctwo.

Uczen potrafi
zastosowac teorie
atrybucji do analizy
réznych sytuacji
spolecznych,
wykazujac, jak

sytuacji zyciowych,
wskazujac, jak
wplywajg one na
decyzje i oceny.
Potrafi krytycznie
oceni¢ skutki
stosowania heurystyk,
wskazujac zaréwno ich
zalety (np. oszczedno$é
poznawcza), jak i wady
(np. podatno$¢ na
bledy).

Uczen szczegotowo
omawia procesy
atrybucji, w tym
roéznice miedzy
atrybucja wewngtrzng
(dyspozycyjna) a
zewnetrzng
(sytuacyjng).

Potrafi wyjasnic
podstawowy blad
atrybucji, efekt aktora-
obserwatora oraz
samospetniajgce si¢
proroctwo.

Uczen potrafi
zastosowac teorie
atrybucji do analizy
roznych sytuacji
spolecznych,
wykazujac, jak ludzie
blednie oceniajg
motywacije i
zachowania innych

oraz ich wplyw na
bledy poznawcze.
Uczen potrafi
zastosowa¢ konkretne
heurystyki do analizy
sytuacji zyciowych,
wskazujac, jak
wplywaja one na
decyzje i oceny.
Potrafi krytycznie
oceni¢ skutki
stosowania heurystyk,
wskazujgc zarowno ich
zalety (np. oszczednos¢
poznawcza), jak i wady
(np. podatno$¢ na
bledy).

Uczen szczegdlowo
omawia procesy
atrybucji, w tym
roéznice miedzy
atrybucja wewngtrzng
(dyspozycyjna) a
zewnetrzng
(sytuacyjng).

Potrafi wyjasni¢
podstawowy blad
atrybucji, efekt aktora-
obserwatora oraz
samospetniajace si¢
proroctwo.

Uczen potrafi
zastosowaé teorie
atrybucji do analizy
réznych sytuacji




ludzie blednie
oceniaja motywacje
i zachowania innych

spolfecznych,
wykazujac, jak ludzie
blednie oceniaja
motywacije i
zachowania innych.

Uczen potrafi:

Uczen potrafi:

Uczen potrafi:

Uczen potrafi:

Uczen potrafi:

e Uczen e Uczen e Uczen szczegdlowo e Uczen szczegolowo o Uczen szczegdblowo
szczegdlowo szczegdlowo wyjasnia, czym jest wyjasnia, czym jest wyjasnia, czym jest
wyjasnia, czym wyjasnia, czym zdrowie psychiczne, zdrowie psychiczne, zdrowie psychiczne,
jest zdrowie jest zdrowie odnoszac si¢ do odnoszac si¢ do odnoszac si¢ do
psychiczne, psychiczne, definicji WHO oraz definicji WHO oraz definicji WHO oraz
odnoszac si¢ do odnoszac si¢ do teorii teorii teorii
definicji WHO definicji WHO psychologicznych. psychologicznych. psychologicznych.
oraz teorii oraz teorii e Zna mechanizmy e Zna mechanizmy e Potrafi opisa¢ glowne
psychologicznych. psychologicznych. radzenia sobie z radzenia sobie z czynniki wplywajace

e Zna mechanizmy e Zna mechanizmy trudno$ciami trudno$ciami na zdrowie psychiczne,
radzenia sobie z radzenia sobie z psychicznymi i psychicznymi i potrafi takie jak stres, relacje

Zdrowie trudn(?éciami. . trudn(?s'ciami. . potrafi wyjas'.nié wyjas’n.ié réZr}e . mie;fizyludzkie, styl
psychiczne. Czy psychlcznyml i psychlcznyml I réZn_e strategie strateg_le wspierania zycia, Jalfoéc’ snu,
matura musi potrafi waa§n1é potrafi wyjaénlé wspierania zdrowia zdrowia p_sychlcznego aktywnos¢ fizyczna i
obeiazaé r()Zn_e strategie r(’)Zn_e strategie psyCh_IC_2negO (np. (np. teChr_llkl réwnowaga praca-
nsychicznie? wspierania wspierania zdrowia techniki relaksacyjne, zycie.

' zdrowia psychicznego (np. relaksacyjne, medytacja, ® Zna mechanizmy
psychicznego (np. techniki medytacja, psychoterapia, wsparcie radzenia sobie z
techniki relaksacyjne, psychoterapia, spofeczne). trudnos$ciami
relaksacyjne, medytacja, wsparcie o Uczen potrafi psychicznymi i potrafi
medytacja, psychoterapia, spoleczne). rozpozna¢ symptomy wyjasni¢ rdzne
psychoterapia, wsparcie e Uczen potrafi pogorszenia zdrowia strategie wspierania
wsparcie spoleczne). rozpoznac psychicznego oraz zdrowia psychicznego
spoleczne). e Uczen potrafi symptomy zaproponowacé (np. techniki

e Uczen potrafi rozpoznac pogorszenia odpowiednie metody relaksacyjne,
rozpoznac symptomy zdrowia radzenia sobie z nimi, medytacja,
symptomy pogorszenia psychicznego oraz zarowno w kontekscie psychoterapia, wsparcie
pogorszenia zdrowia zaproponowacé codziennego zycia, jak spoteczne).
zdrowia psychicznego oraz odpowiednie




psychicznego oraz
zaproponowacé
odpowiednie
metody radzenia
sobie z nimi,
zarOwno w
konteks$cie
codziennego
zycia, jak i
wyzwan
edukacyjnych.
Zna czynniki
zwiekszajace i
zmniejszajace
stres zwigzany z
egzaminami, takie
jak
przygotowanie,
wsparcie
spoleczne,
oczekiwania
spoleczne, a takze
indywidualne
cechy osobowosci
(np.
perfekcjonizm, Igk
przed porazka).
Uczen potrafi
przedstawi¢ rézne
strategie
zarzadzania
stresem w czasie
przygotowan do
matury, takie jak
planowanie nauki,

zaproponowac
odpowiednie
metody radzenia
sobie z nimi,
zarOwno w
kontekscie
codziennego zycia,
jak 1 wyzwan
edukacyjnych.
Uczen potrafi
wyjasni¢
mechanizmy stresu
egzaminacyjnego,
korzystajac z teorii
stresu i psychologii
zdrowia. Rozumie
roznicg miedzy
stresem
motywujacym
(eustres) a
destrukcyjnym
(dystres).

Zna czynniki
zwickszajace 1
zmniejszajgce stres
zwigzany z
egzaminami, takie
jak przygotowanie,
wsparcie
spoleczne,
oczekiwania
spoleczne, a takze
indywidualne
cechy osobowosci

(np.

metody radzenia
sobie z nimi,
7arOwno w
konteks$cie
codziennego zycia,
jak 1 wyzwan
edukacyjnych.
Uczen potrafi
wyjasni¢
mechanizmy stresu
egzaminacyjnego,
korzystajac z teorii
stresu i psychologii
zdrowia. Rozumie
roéznice miedzy
stresem
motywujacym
(eustres) a
destrukcyjnym
(dystres).

Zna czynniki
zwickszajace i
zmniejszajace stres
zwigzany z
egzaminami, takie
jak przygotowanie,
wsparcie spoleczne,
oczekiwania
spoleczne, a takze
indywidualne cechy
osobowosci (np.
perfekcjonizm, lek
przed porazka).
Uczen potrafi
przedstawi¢ rozne

1 wyzwan
edukacyjnych.

Potrafi przeprowadzi¢
krytyczna analizg
sytuacji szkolnych i
egzaminacyjnych,
wskazujac, w jaki
sposob moga one
wplywaé na zdrowie
psychiczne.

Uczen potrafi wyjasni¢
mechanizmy stresu
egzaminacyjnego,
korzystajac z teorii
stresu i psychologii
zdrowia. Rozumie
roéznice miedzy stresem
motywujacym (eustres)
a destrukcyjnym
(dystres).

Zna czynniki
zwickszajace 1
zmniejszajace stres
zwigzany z
egzaminami, takie jak
przygotowanie,
wsparcie spoteczne,
oczekiwania spoteczne,
a takze indywidualne
cechy osobowosci (np.
perfekcjonizm, lek
przed porazka).

Uczen potrafi
przedstawi¢ rozne
strategie zarzadzania

Uczen potrafi
rozpozna¢ symptomy
pogorszenia zdrowia
psychicznego oraz
zaproponowac
odpowiednie metody
radzenia sobie z nimi,
zardbwno w konteks$cie
codziennego zycia, jak
1 wyzwan
edukacyjnych.

Potrafi przeprowadzi¢
krytyczng analize
sytuacji szkolnych i
egzaminacyjnych,
wskazujac, w jaki
sposob moga one
wplywa¢ na zdrowie
psychiczne.

Uczen potrafi wyjasni¢
mechanizmy stresu
egzaminacyjnego,
korzystajac z teorii
stresu i psychologii
zdrowia. Rozumie
roéznice miedzy stresem
motywujacym (eustres)
a destrukcyjnym
(dystres).

Zna czynniki
zwickszajace i
zmniejszajace stres
zwigzany z
egzaminami, takie jak
przygotowanie,




techniki
relaksacyjne,
dbanie o zdrowy
styl zycia oraz
wsparcie
emocjonalne.

perfekcjonizm, Igk
przed porazka).
Uczen potrafi
przedstawi¢ rozne
strategie
zarzadzania
stresem w czasie
przygotowan do
matury, takie jak
planowanie nauki,
techniki
relaksacyjne,
dbanie o zdrowy
styl zycia oraz
wsparcie
emocjonalne.

strategie
zarzadzania stresem
w czasie
przygotowan do
matury, takie jak
planowanie nauki,
techniki
relaksacyjne, dbanie
o0 zdrowy styl zycia
oraz wsparcie
emocjonalne.
Potrafi krytycznie
oceni¢, w jakim
stopniu system
egzamindw moze
by¢ stresujacy, a
takze zaproponowac
zmiany, ktore
moglyby
zmniejszy¢
obcigzenie
psychiczne
maturzystow.

stresem w czasie
przygotowan do
matury, takie jak
planowanie nauki,
techniki relaksacyjne,
dbanie o zdrowy styl
zycia oraz wsparcie
emocjonalne.

Potrafi krytycznie
oceni¢, w jakim stopniu
system egzamindow
moze by¢ stresujacy, a
takze zaproponowac
zmiany, ktére moglyby
zmniejszy¢ obcigzenie
psychiczne
maturzystow.

wsparcie spoleczne,
oczekiwania spoteczne,
a takze indywidualne
cechy osobowosci (np.
perfekcjonizm, lek
przed porazka).

Uczen potrafi
przedstawi¢ rézne
strategie zarzadzania
stresem w czasie
przygotowan do
matury, takie jak
planowanie nauki,
techniki relaksacyjne,
dbanie o zdrowy styl
Zycia oraz wsparcie
emocjonalne.

Potrafi krytycznie
oceni¢, w jakim stopniu
system egzamindw
moze by¢ stresujacy, a
takze zaproponowaé
zmiany, ktore moglyby
zmniejszy¢ obcigzenie
psychiczne
maturzystow.




