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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Potoznictwo

1.2. Forma studiow

stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow 1l stopier

1.4. Profil studiow* praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte mgr Marzena Rzeliszka
przedmiotu

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

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

polski

2.2. Wymagania wstepne*

brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK
3.3. Forma zaliczenia zaje¢ zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Metody aktywne, dyskusja, praca w grupach
3.5. Wykaz podstawowa 1. Lederer. D., Hall M. Relaksacja w pigulce: jak zmniejszy¢ stres w pracy i
literatury zyciu codziennym. GWP, Gdansk 2008.
uzupelniajaca 1. Strelau J. Psychologia. Podrecznik akademicki. Tom 3. GWP, Gdansk

2001.
2. Cungi C., Limousin S. Jak si¢ relaksowac stosujqc odpowiedniq metode.
Wyd. Czarna Owca, Warszawa 2010.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (; uwzglednieniem formy zajeé)

Cwiczenia:
C1. Zapoznanie studentow z etiologiq stresu oraz jego wplywem na zdrowie czlowieka.

C2. Dostarczenie studentom wiedzy na temat relaksacji jako metody radzenia sobie ze stresem.

C3. Wyksztalcenie u studentow umiejetnosci relaksacji w sytuacjach powodujgcych wzmozone napiecie emocjonalne.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:
1. Stres wujeciu psychologicznym.
2. Relaksacja jako metoda zmniejszania stresu.
3.  Wybrane techniki relaksacyjne pomocne w radzeniu sobie ze stresem.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Symbole
Efekt Student, ktory zaliczyl przedmiot kierunkowych
efektow uczenia sie
w zakresie UMIEJETNOSCI potrafi:
uo1 wskazywa¢ metody radzenia sobie ze stresem; POL2P U3
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Efekty Sposob weryfikacji (+/-)
przedmiotowe Egzamin clolanium® E—— Aktywnosé Praca Praca Inne
(symbol) ustry/pisemny* na zajeciach* wlasna— w grupie* {akie?y*x




przygotowanie
prezentacji

Forma zajeé

Forma zajeé Forma zajeé Forma zaje¢ Forma zaje¢ Forma zajeé Forma zajeé

WicC

wicl..jwjcl..\wjicl..ijwjCl]..|w|C

WiC

uo1

X X

X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie

For-m,a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 Zna jedng metodg relaksacji i potrafi jg przedstawic.
. 3,5 | Zna jedng z metod relaksacji i potrafi jq przedstawié. Przygotowal prezentacje multimedialng na
o temat wybranej techniki relaksacji.
E 4 Zna dwie metody relaksacji i potrafi je przedstawic. Przygotowal prezentacje multimedialng na
s temat wybranej techniki relaksacji. Potrafi zaprezentowa¢ dwie techniki relaksacyjne.
B 4,5 | Zna trzy metody relaksacji i potrafi je przedstawié. Przygotowal prezentacje multimedialng na temat
3 wybranej techniki relaksacji. Potrafi zaprezentowa¢ trzy techniki relaksacyjne.
5 Zna cztery metody relaksacji i potrafi je przedstawié. Przygotowal prezentacje multimedialng na
temat wybranej techniki relaksacji. Potrafi zaprezentowa¢ cztery techniki relaksacyjne.

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia
stacjonarne

Studia
niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE

NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/ 20
Udzial w éwiczeniach 20
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10
Przygotowanie do cwiczen 10
LACZNA LICZBA GODZIN 30
PUNKTY ECTS za przedmiot 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzgcych przedmiot w danym roku akademickim)




