KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0915.4.DIL.A.PW

. polskim .
Nazwa przedmiotu Relaksacja
w jezyku angielskim Relaxation

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Dietetyka

1.2. Forma studiow Stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw Studia | stopnia

1.4. Profil studidow Praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu Mgr Marzena Reliszka

1.6. Kontakt marzena.reliszka@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy Polski

2.2. Wymagania wstepne Brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé Cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé Zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Cwiczenia, warsztat

3.5. Wykaz podstawowa 1. Stachyra K., Muzykoterapia i wizualizacja w rozwijaniu
literatury kompetencji emocjonalnych studentéw pedagogiki, Lublin, 2007.

2. Stachyra K., Modele, metody i podejécia w muzykoterapii,
Wydawnictwo Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej, Lublin,
2012.

uzupelniajgca 1. Boenisch E., Haney M., Twojstres, Wyd. GWP, Gdansk, 2007.
2. Weller S., Oddech, ktory leczy, Wyd. GWP, Gdansk, 2007.

4. CELE, TRESCII EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec€)

Cwiczenia:

C1. Zapoznanie studenta z reaktywnymi i proaktywnymi sposobami radzenia sobie ze stresem, w szczegdlno$ci
z obszaru technik relaksacyjnych.

C2. Ksztaltowanie umiejetnosci autorelaksacji oraz wprowadzania elementéw strategii relaksacyjnych w pracy
zawodowej (¢wiczenia, warsztat).

C3. Poszerzanie $wiadomos$ci z zakresu zachowan prozdrowotnych, higieny psychicznej jako determinantéw
podnoszenia jakosci zycia i profilaktyki antystresowej (warsztat, ¢wiczenia).

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:
Elementy masazu relaksacyjnego (misy tybetanskie, dzwonki wietrzne (konchi), kamertony itp. (pokaz, warsztat).
Zapoznanie z muzyka synchronizujaca fale moézgowe. Trening autogenny Johansona Schulza — zatozenia

i zastosowanie. Omowienie ¢wiczen i praktyczne zastosowanie. Wykorzystanie logorytmiki, zabaw muzyczno-
ruchowych i tanca w relaksacji — warsztat.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Symbole
Efekt Student, ktéry zaliczyl przedmiot kierunkowych
efektow uczenia sie
w zakresie WIEDZY zna i rozumie:

Wo1 Zna reaktywne_l proaktyV\_/ne sposoby radzenia sobie ze stresem, w szczegdlnosci DILP W07

z obszaru technik relaksacyjnych. -

w zakresie UMIEJETNOSCI potrafi:

Organizowa¢ dziatania ukierunkowane na edukacje zdrowotna, promocj¢ zdrowia
uol . . . DI1P_U06

i profilaktyke niepetnosprawnosci.

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH jest gotow do:

KO1 Dostrzegania i1 rozpoznawania wlasnych ograniczen, dokonywania samooceny DILP KO2

deficytow i potrzeb edukacyjnych.

1.1. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢

Efekty

przedmiotowe
(symbol)

Sposob weryfikacji (+/-)

Aktywnosé

Praca w grupie na zajeciach

Forma zajeé Forma zajeé

wiC,..|W;C

w01l

uo1

K01

+ +
+ +
+ +

4.4. Kry

teria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia sie

Forma
zajeé

Ocena

Kryterium oceny

Cwiczenia (C)

Uzyskanie 61-68% maksymalnej liczby punktéw: student ch¢tnie uczestniczy w zajgciach, pracuje
W grupie; zna i potrafi wybra¢ i zastosowa niektore metody i techniki relaksacyjne. Umie
odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek muzyki.

3,5

Uzyskanie 69-76% maksymalnej liczby punktéw: student chetnie uczestniczy w zajgciach, pracuje w
grupie; zna i potrafi wybra¢ i zastosowa¢ wybrane metody i techniki relaksacyjne. Umie
odpowiednio dobraé¢ rodzaj i gatunek muzyki. Umie przeprowadzi¢ zaj¢cia relaksacyjne korzystajac
z gotowych scenariuszy.

Uzyskanie 77-84% maksymalnej liczby punktéw: student chetnie i z pelnym zaangazowaniem
uczestniczy w zajeciach, pracuje w grupie; zna i potrafi wybra¢ i zastosowa¢ odpowiednie metody
i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobraé¢ rodzaj i gatunek muzyki. Sam tworzy scenariusze
zaje¢ relaksacyjnych.

4,5

Uzyskanie 85-92% maksymalnej liczby punktdéw: student chetnie i z pelnym zaangazowaniem
uczestniczy w zajgciach, pracuje w grupie; zna i potrafi wybra¢ i zastosowa¢ odpowiednie metody
i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobraé¢ rodzaj i gatunek muzyki. Sam tworzy scenariusze
zaje¢ relaksacyjnych. Chetnie sigga po literaturg specjalistyCzng z tego tematu.

Uzyskanie 93-100% maksymalnej liczby punktow: student chetnie i z pelnym zaangazowaniem
uczestniczy w zajgciach, pracuje w grupie; zna i potrafi wybra¢ i zastosowa¢ odpowiednie metody
i techniki relaksacyjne. Umie odpowiednio dobra¢ rodzaj i gatunek muzyki. Sam tworzy scenariusze
zajec relaksacyjnych. Chetnie sigga po literature specjalistyczng z tego tematu. Sam proponuje nowe
rozwigzania w zakresie tworzenia zaj¢¢ relaksacyjnych.




5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
' stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 25 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udzial w éwiczeniach 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do ¢éwiczen 25 35
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

Przyjmuje do realizacji (dataiczytelne podpisy 0sdb prowadzacych przedmiot w danym roku akademickim)




