KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0913.4.POL2.D.R
Nazwa przedmiotu| polskim RELAKSACJA
w jezyku Angielskim RELAXATION

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Poloznictwo

1.2. Forma studiow

Studia stacjonarne

1.3. Poziom studiéw

1.4. Profil studiow

Praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte
przedmiotu

Mgr Marzena Reliszka
Dr n. o zdr. Beata Szpak

1.6. Kontakt

Marzena.reliszka@ujk.edu.pl

Beata Szpak tel. 692113477
beata.szpak@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy j. polski
2.2. Semestr, na ktorym realizowany jest |lI
przedmiot

2.3. Wymagania wstepne Brak

3.SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajec Cwiczenia 20 godzin
Godziny niekontaktowe 10

3.2. Miejsce realizacji zajeé Pomieszczenia dydaktyczne CM UJK

3.3. Forma zaliczenia zaje¢ Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Dyskusja
Uczenie aktywizujace

Praca grupowa

3.5. Wykaz

literatury

podstawowa 1. Zielinski P, Relaksacja w teorii i praktyce pedagogicznej,
Wydawnictwo Akademii im. Jana Dlugosza, Czgstochowa 2011.

2. Lederer D, Hall M., Relaksacja w pigutce: jak zmniejszy¢ stres w
pracy 1 w zyciu codziennym, GWP Gdansk 2008.

3. Dobinska G, Cieslikowska — Ryczko M. Techniki metody
relaksacyjne w wychowaniu. Wydawnictwo Uniwersytetu
Ludzkiego, £.6dZ 2019.

uzupelniajaca Talarowska M, Florkowski A, Gatecki P. Podstawy psychologii.
Podrecznik dla studentow medycyny 1 kierunkow medycznych,

Wydawnictwo Continuo, Wroctaw 2011.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1.Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia

C1 Zapoznanie studentow z etiologia stresu oraz jego wplywem na zdrowie czlowieka
C2Dostarczanie wiedzy na temat réznych metod relaksacji

C3 Wyksztalcenie umiejetnosci relaksacji w sytuacjach powodujacych duze napigcie emocjonalne

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia

1. Stres w ujeciu psychologicznym

2. Relaksacja jako metoda zmniejszenia stresu

3. Wybrane techniki relaksacyjne w radzeniu sobie ze stresem



mailto:Marzena.reliszka@ujk.edu.pl

4.1. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Efekt

Student, ktory zaliczyl przedmiot

Odniesienie do
kierunkowych

efektow uczenia sie¢

w zakresie UMIEJETNOSCI potrafi:

U0l  wskazywaé metody radzenia sobie ze stresem. POL2P U3
4.2. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+)
Egzamin . Aktywno$ Inne
Efekty. ustny/pisemn Kolokwiu Projekt ¢ na Praca Pracg w (jakie?)
przedmioto m eciach wlasna grupie
we (symbol) Y zajec1ac
. . | Forma Forma Forma Forma Forma Forma
Forma zajeé . g . . . . . . . s . .
zajeé zajeé zajeé zajel zajeé zajel
W | Cl.. WIC|]..IW|[C|]...]lW|[C|..]lW|C|...|]W|C]|...|W|C
U0l + +

4.3. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie¢

Forma [Ocena |[Kryterium oceny
zajel
3 61-68% opanowanie tre$ci na poziomie podstawowym
~ 38,5 69-76% opanowanie tre$ci na poziomie podstawowym, obecno$¢ 70% na zajeciach
S I 77-84% opanowanie tresci na poziomie podstawowym, obecnos¢ 80% na zajeciach,
'E aktywno$¢ na zajeciach
§ 4,5  85-92% prezentowana wiedza wykracza poza poziom podstawowy, zna podstawowe
s techniki relaksacyjne i umie z nich korzysta¢, obecnos$¢ i aktywno$¢ na zajeciach
< B 03-100% prezentowana wiedza wykracza poza poziom podstawowy, zna techniki
relaksacyjne i umie z nich korzysta¢, obecnos¢ 1 aktywno$¢ na zajeciach

5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKLAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM 20 -
UDZIALE NAUCZYCIELA/GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w wyktadach - -
Udzial w ¢wiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach 20 -

Cwiczenia praktyczne -

Udziat w egzaminie/kolokwium zaliczeniowym -

Inne (nalezy wskaza¢ jakie? np. zajecia praktyczne) -

SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY 10
NIEKONTAKTOWE/

Przygotowanie do wyktadu -

Przygotowanie do ¢wiczen 10

EACZNA LICZBA GODZIN 30

PUNKTY ECTS za przedmiot 1




Zatwierdzam Karte przedmiotu..........c.oviiiiiiiiiiii i

Zapoznalam/em si¢ z Kartg przedmiotu(cgytelne podpisy osob prowadzgcych przedmiot):



