44 B KARTA PRZEDMIOTU

l[:Il?zZe\:lgl?nio tu/modutu: Mindfulness — odpowiedz na stres.
Nazwa angielska: Mindfulness- reduce your stress.
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: mgr Agnieszka Marszalek
| Formy zaje¢, liczba godzin
Samodzielna
Semestr W C L praca L.acznie ECTS
studenta
3 - 15 - 15 30 1

Il Cel przedmiotu

Cl - Wyposazenie studenta w podstawowa wiedze z zakresu poje¢ i mechanizmow
zwigzanych z psychologig stresu.

C2-Ksztaltowanie umiejetnosci prezentowania 1 praktycznego zastosowania wybranych
metod i technik mindfulness dla 0s6b w r6znym przedziale wiekowym.

C3- Ksztaltowanie postawy polegajacej na swiadomosci i waznos$ci stosowania wybranych
technik mindfulness w celu profilaktyki choréb i promowania zdrowia.

111 Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji

Znajomos$¢ podstaw psychologii.

IV Oczekiwane efekty ksztalcenia

EK 1-Student ma podstawowa wiedz¢ z zakresu poje¢ i mechanizméw zwigzanych z
psychologig stresu.

EK2-Student ma umiej¢tnosci prezentowania i praktycznego zastosowania wybranych metod
I technik mindfulness dla 0s6b w réznym przedziale wiekowym.

EK3-Student ma swiadomo$¢ waznosci stosowania wybranych technik mindfulness w celu
profilaktyki choréb i promowania zdrowia.

V Tresci programowe

Liczba

Forma zajeé: éwiczenia .
Ie godzin

Definicja mindfulness, korzysci ptynace ze stosowania technik
1 mindfulness, obszary gdzie mindfulness przyczynia si¢ do 3
poprawy zdrowia i funkcjonowania w zyciu spotecznym.

Definicja stresu, podloze fizjologiczne, objawy fizyczne i
psychiczne, konsekwencje stresu chronicznego i choroby

2 . .
wywolane przez stres. Praktyczne zaprezentowanie sposobow 3
redukowania napig¢¢ i objawoOw stresu.

3 Wprowadzenie do rozwijania mindfulness poprzez kontakt z 3




cialem, kontakt z oddechem, kontakt z umystem. Pokaz
praktyczny wizualizacji i kontaktu z wltasnym ciatem.
Wyjasnienie poj¢cia medytacji, rodzaje, zastosowanie praktyczne.

4 Praktyczny pokaz medytacji z elementami ¢wiczen oddechowych, 3
gléwnie torem brzusznym.

5 Cwiczenia o charakterze formalnym — skanowanie ciata, uwazny i 3
kontrolowany ruch. Metodyka przeprowadzania skanowania ciala.
Elementy jogi, medytacja podczas chodzenia, medytacja w pozycji

6 siedzacej —  obserwacja  biezacej chwili.  Metodyka 3
przeprowadzania jogi 1 pokaz praktyczny réznych c¢wiczen w
wybranych pozycjach ciata.

Cwiczenia 0 charakterze nieformalnym- uwazne jedzenie,

7 ¢wiczenie uwaznego patrzenia/widzenia, uwazne shluchanie. 3
Praktyczny pokaz wybranych ¢wiczen z naukg kontroli i
elementami skupienia, wyciszenia i relaksu.

Cwiczenia oddechowe, jako element podejécia holistycznego.

8 Metodyka ¢wiczen oddechowych, podzial ¢wiczen oddechowych. 3
Przyktady ¢wiczen oddechowych w réznych sytuacjach dnia
codziennego.

Podstawy systemu jogi, ¢wiczenia rozciggajace; ,, dziesigl

9 uwaznych ruchéw”. Metodyka ¢wiczen rozciagajacych z pokazem 3
praktycznym.

Wizualizacja, afirmacja — rodzaje, cechy i zastosowanie.

10 Metodyka wizualizacji i afirmacji (wyrabiania nawyku kodowania 3
pozytywnych mysli a wykluczania negatywnych mysli).

Suma godzin: 30
VI Narzedzia dydaktyczne

1. Sprzet audiowizualny

2. Koce, pitki,

3. Maty do jogi, poduszki medytacyjne.

VI Metody dydaktyczne

1. Metoda podajaca-wyjasniajaca

2. Metody 1 analizy przypadkow.

3. Metoda praktycznego pokazu wizualizacji, jogi, ¢wiczen oddechowych

V111 Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujaca)
F1. Sprawozdania z ¢wiczen, konspekty.
F2 Przygotowanie i prowadzenie jednego z ¢wiczen mindfulness w formie
' konspektu
F3. Test wiedzy jednokrotnego wyboru.
P1. P1=F1+F2+F3

IX Obciazenie praca studenta

Laczna i Srednia liczba godzin na zrealizowanie

Forma aktywnosci aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem
S 30
(w trakcie zajec)
Przygotowanie do zaje¢ w tym 10




studiowanie literatury przedmiotu.
Przygotowanie konspektu/sprawozdania

Przygotowanie si¢ do testu 5
SUMA 30
SUMARYCZNA LICZBA

PUNKTOW ECTS DLA 1
PRZEDMIOTU

X Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:

1.

agblrwn

Kulmatycki L., Torzynska K. Cwiczenia relaksacji, koncentracji, medytacji. AWF
Wroctaw 2013.

Kulmatycki L., Lekcja relaksacji. AWF Wroctaw 2002.

Kabat-Zinn J., Zycie, piekna katastrofa. Czarna Owca 2009.

Argyle M., Psychologia szczgscia. Astrum, Wroctaw 2004.

Kronenberger M., Muzykoterapia; wykorzystanie technik aktywnych i receptywnych w
profilaktyce stresu .L6dz, Global Enterprises 2004 .

Literatura uzupekiajaca :

1.  Kulmatycki L., Joga nidra; sztuka relaksacji.. Warszawa, Ksigzka i wiedza, 2004.
2.  Listkowska A, Listkowski M., Stretching A-Z; Sprawnos¢ i zdrowie. 1.6dz, Wyd.
,,Aleksandra” 2007.
3. Mason D., Kohn M., Jak zwigkszy¢ wydajnosé pamieci i umystu. Helion 2007,
4. Simonton C., Triumf zycia. Feeria 2006.
5.  Fanning P., leuallzaCJa zmlany Rebis, Poznan 2001.
XI TABLICA POWIAZAN EFEKTOW PRZEDMIOTOWYCH I KIERUNKOWYCH Z CELAMI
PRZEDMIOTU W ODNIESIENIU DO METOD ICH WERYFIKACJI
Odniesienie danego
Efekty efelftl.l G CELT Cele Tresci Narzedzia Metody Sposéb
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XII ZASADY WERYFIKACJI OCZEKIWANYCH EFEKTOW KSZTALCENIA

Kazdy ze studentow przygotowal konspekt i przeprowadzit pokaz praktyczny z Mindfulness.
Ocenie byta poddawana wiedza, umiejetnosci i kompetencje spoteczne ze szczegolnym
zwroceniem uwagi na celowos$¢ postgpowania praktycznego, umiejetnosci przeprowadzania
¢wiczen 1 szeroki zakres kompetencji.

Student prawidtowo :

-opracowat konspekt na wybrany temat , skala od 0-3 pkt,

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

-wskazatl istot¢ problemu 0-3 pkt,




-wyciggnat 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 - 0d 16-17punktow
-ocena plus dobry - 0d 18-19 punktoéw

-ocena bardzo dobry - 0d 20- 21 punktow

Kryteria oceny testu z przedmiotu: Mindfulness — odpowiedz na stres.

Ocena jest wartoscig % liczby uzyskanych przez studenta punktéw. Suma uzyskanych
punktow z kolokwium stanowi warto§¢ 100%. Ocenie podlega wiedza, umiejetnosci
1 kompetencje spoleczne. Test obejmowal zagadnienia zwigzane z psychologia stresu
,Strategie radzenia sobie ze stresem, technik i ¢wiczenia mindfulness, i interpretacje
zachowan ludzkich w sytuacjach stresowych.

Skala ocen:

-ponizej 50 % - niedostateczny,

-od 50%-65% - dostateczny,
-pomiedzy 66%- 75% plus dostateczny,
-pomiedzy 76%- 85% dobry,
-pomiedzy 86%- 90% plus dobry,
-pomiedzy 91%- 100% bardzo dobry.

X111 DODATKOWE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

1. Informacja gdzie mozna zapoznac si¢ z prezentacjami do zaje¢, instrukcjami do
laboratorium itp.

2. Informacje na temat miejsca odbywania si¢ zajec¢

3. Informacje na temat terminu zaj¢¢ (dzien tygodnia/godzina)

4.Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce)




