44 B KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu/modulu: | Podstawy relaksacji

Nazwa angielska: Basics of Relaxation

Kierunek studiéow: Fizjoterapia

Poziom studiow: Stacjonarne, jednolite magisterskie
Profil studiow: Praktyczny

Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze,
Jednostka prowadzaca: Wydzial Nauk Medycznych i Technicznych

Katedra Nauk o Kulturze Fizycznej i Zdrowiu

Prowadzacy przedmiot: dr Dorota Cichon, mgr Agnieszka Marszatek
| Formy zaje¢, liczba godzin
Samodzielna
Semestr W C L praca Lacznie | ECTS
studenta
3 - 15 - 15 30 1

Il Cel przedmiotu

C1 - Wyposazenie studenta w wiedz¢ z podstawowych poje¢ i mechanizméw zwigzanych z
psychologia stresu. Przedstawienie zasad stosowania poszczegdlnych metod treningu
relaksacyjnego.

C2 — Wyposazenie studentow w umiejetnosci prowadzenia réoznorodnych technik i metod
treningu relaksacyjnego. Umiejetno$¢ wspotpracy w grupie ,,terapeutycznej”.

C3 — Ksztaltowanie umiejetnosci poddawania si¢ relaksacji w celu radzenia sobie ze stresem
i optymalnego funkcjonowania psychofizycznego.

C4 - Ksztattowanie postawy polegajacej na §wiadomosci i waznos$ci stosowania wybranych
technik relaksacyjnych w celu profilaktyki chorob i promowania zdrowia.

111 Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji

Brak wymagan wstepnych.

IV Oczekiwane efekty uczenia si¢

EU1 — Zna podstawowe pojecia 1 mechanizmy zwigzane z psychologiag stresu 1 dysponuje
og6lng wiedza w zakresie strategii radzenia sobie ze stresem rozrdzniajac poszczegdlne
metody treningdéw relaksacyjnych.

EU2 — Student ma umiejetnoSci w zakresie prowadzenia rdéznorodnych  techniki
relaksacyjnych i proponuje je adekwatnie do potrzeb stanu psychofizycznego dla
wybranych grup docelowych. Potrafi wspotpracowaé w grupie.

EU3 — Poddaje si¢ treningowi relaksacyjnemu majac $swiadomos$¢ celowosci stosowania
relaksacji dla osobistego, optymalnego funkcjonowania psychofizycznego.

EU4 - Student ma $wiadomo$¢ waznosci stosowania wybranych technik relaksacyjnych w
celu profilaktyki choréb i promowania zdrowia.

V Tresci programowe

Liczba

Forma zajeé¢: Cwiczenia .
godzin
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Informacje dotyczace warunkéw zaliczenia. Wskazanie literatury.
Zapoznanie z programem ¢wiczen. Przydziat tematoéw do pracy wilasne;.
Definicja zdrowia, choroby, pojecie stresu, podtoze fizjologiczne,
objawy fizyczne 1 psychiczne, testy oceniajagce poziom  stresu,
konsekwencje stresu, koncepcja chorob psychosomatycznych. Pojecie
relaksacji.

Cwl

Zasady tworzenia przestrzeni utatwiajgcych odpoczynek. Relaksacja
oddechowa ,, Swiadomy oddech’’. Cwiczenia oddechowe. Osobiste
strategie radzenia sobie ze stresem.

Znaczenie muzyki relaksacyjnej. Elementy muzykoterapii.

Cw2

Koncentracja - ¢wiczenia utatwiajace skupienie, ¢wiczenia pamigci,
Cw3 testy weryfikujace stan pamigci. 2
Medytacja, rodzaje, zastosowanie praktyczne.

Pojecie wizualizacji, zastosowanie. "Tworcza wizualizacja”.

Cwa | pijates. 2

. Joga fizyczna, Zen. Metodyka i praktyczny wymiar ¢wiczen

CwS5 L . 2
rozciggajaco-relaksujacych.

Cwé Trening autogenny Schultza. 5

Metoda Jacobsona.

Metoda Alexandra.
Cw7 Metoda Feldenkraisa i Wintreberta. 2
Elementy Mind-mapping i arteterapii. Aromaterapia.

Cw8 Podsumowanie zaj¢¢. Ostateczna ocena. Wpisywanie ocen. 1

Suma godzin: 15

VI Narzedzia dydaktyczne

1. Prezentacje multimedialne, filmy, foliogramy

Rzutnik multimedialny, komputer, odtwarzacz CD, plansze edukacyjne, kredki,
2. flamastry, farby, arkusze papieru, kolorowa bibuta, muzyka relaksacyjna,
materace gimnastyczne, koce, watki, poduszki, elementy do aromaterapii.

VIl Metody dydaktyczne

1. Wyktad informacyjno-problemowy. Demonstracja, pokaz z obja$nieniem.

Metody aktywizujgce oparte o prac¢ wlasng studenta. Przygotowanie i
2. przedstawienie prezentacji multimedialnej na temat wybranej przez studenta
formy treningu relaksacyjnego.

Przygotowanie wlasnego zestawu z muzyka relaksacyjng do odtwarzania w

3 domu.
4 Metqdy ¢wiczeniowe. Przeprowadzenie wybranej techniki relaksacyjnej na
' grupie kolegow.
V111 Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)
F1 Kontrola obecnosci i aktywne uczestniczenie w treningu relaksacyjnym.
£ Ocena przygotowania ppmieszczenia i sprzgtu W celu stworzenia optymalnych
warunkow dla relaksacji.
F3 Ocena prezentacji multimedialnej z wybrang technika relaksacyjna.
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F4 Ocena przeprowadzenia prezentowanego treningu relaksacyjnego i umiejetnosci
panowania nad grupa kolegow poddawanych relaksacji.

F5 Przedstawienie indywidualnego zestawu z wybrang muzyka relaksacyjna.

P Ostateczna ocena to suma F1+F2+F3+F4+F5.

IX Obciazenie pracg studenta

Laczna i Srednia liczba godzin

Forma aktywnosci . . ;.
na zrealizowanie aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie zajec). 15

Przygotowanie materiatéw do praktycznego

przeprowadzenia zajec. 15
SUMA 30
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA 1
PRZEDMIOTU

X Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:
1. Kronenberger M., Muzykoterapia; wykorzystanie technik aktywnych i
receptywnych w profilaktyce stresu .£.6dz, Global Enterprises 2004.
2. Kulmatycki L., Stres, joga, relaksacja, podrecznik éwiczen. Wactaw Baginski 1
synowie, Wroctaw 2001.
3. Kulmatycki L., Torzyfiska K. Cwiczenia relaksacji, koncentracji, medytacji.
AWF Wroctaw 2013.
4. Kulmatycki L., Lekcja relaksacji. AWF Wroctaw 2002.
5. Argyle M., Psychologia szczescia. Astrum, Wroctaw 2004.
Literatura uzupelniajaca:
1.Fanning P., Wizualizacja zmiany. Rebis, Poznan 2001.
2.Geremek K., Dec L., Zmeczenie i regeneracja sit. Katowice, PH Has-Med.
2007.
3.Kabat-Zinn J., Zycie, piekna katastrofa. Czarna Owca 2009.
4.Kronenberger M., Muzykoterapia; wykorzystanie technik aktywnych i
receptywnych w profilaktyce stresu .£.6dz, Global Enterprises 2004.
5.Kulmatycki L., Stres, joga, relaksacja, podrecznik ¢wiczen. Wactaw Baginski i
synowie, Wroctaw 2001.

XI TABLICA POWIAZAN EFEKTOW PRZEDMIOTOWYCH I KIERUNKOWYCH Z CELAMI
PRZEDMIOTU W ODNIESIENIU DO METOD ICH WERYFIKACJI

Odniesienie
danego efektu

Efekty
ksztalcenia

do efektow
zdefiniowanych
dla calego
programu
(PEK)

Cele
przedmiotu

Tresci
programowe

Narzedzia
dydaktyczne

Metody
dydaktyczne

Sposéb
oceny

EK1

K_WO1
K_W14
K_U05
K_U17
K_KO1
K_K10

C1-C2-C3

Cw 1-15

1,2,

1,2

F1, F3,

EK2

K_W04
K_U07
K_U15

C1-C2-C3

Cw2-Cwl5

1,2,

1,2,3

F1, F2,
F3, F4,
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K_U20
K_U21
K_KO3
K_KO07
K K12

K_U16
K_U19
K_K09
K_K10

F1, F2,

C2-C3 Cwl-Cwl5 1,2, 3,4 Fo

EK3

K_U16
K_U19
K_K09
K_K10

F1, F2,

EK4 F5, P

C2-C3-C4 | Cwl-Cwl5 1,2, 3,4

X11 ZASADY WERYFIKACJI OCZEKIWANYCH EFEKTOW KSZTALCENIA

Kazdy ze studentow przygotowat i przeprowadzit trening relaksacyjny:

Student prawidtowo :

-opracowat trening relaksacyjny, skala od 0-3 pkt,

-wskazal cele adekwatnie do tresci tematu z zakresu danego tematu , skala od 0-3 pkt,
-zrealizowatl zadania wynikajace z celow 0-3 pkt,

-wskazat istot¢ problemu 0-3 pkt,

-wyciagnat wnioski 0-3 pkt,

-przeprowadzil pokaz praktyczny 0-6 pkt

Skala ocen: maksymalnie 21 punktow
-ocena niedostateczna —ponizej 11 punktow,

-ocena dostateczna - od 11-13 punktow
-ocena plus dostateczna -od 14-15 punktow
-ocena dobry - od 16-17punktow
-ocena plus dobry - 0d 18-19 punktoéw

-ocena bardzo dobry - 0od 20- 21 punktow
Ocena z przedtuzonej obserwacji postawy, zachowan i aktywnosci studentow na zajeciach .

Kryteria oceny:

5.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 93%-100%
4.5 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 85%-92%
4.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 77%-84%
3.5 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 69%-76%
3.0 — wykazuje znajomos¢ tresci ksztatcenia na poziomie 60%-68%
2.0 — wykazuje znajomo$¢ tresci ksztatcenia ponizej 60%

X111 DODATKOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Zajecia odbywajg si¢ w budynku nr 3, sala 301 lub 303
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