KARTA MODULU 2024/2025

I. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

COLLEGIUM WITELONA UCZELNIA PANSTWOWA
WYDZIAL NAUK O ZDROWIU | KULTURZE FIZYCZNEJ

Kierunek studiow: Fizjoterapia

Poziom studiow: magisterskie

Profil studiow: praktyczny

Forma studiow: stacjonarne

Nazwa modutu: Mindfulness

Rodzaj modutu: Autorska oferta uczelni — modut do wyboru

Jezyk wyktadowy: Jezyk polski*

Rok studiow: 1 Formy prowadzenia zaje¢ wraz z liczbg godzin dydaktycznych:
Semestr: 1 Wyktad Laboratorium Cwiczenia Seminarium prii{igizie zanrv?Jljjtgtxi/e
e | 2 | 1 - 2 - - -
Forma zaliczenia: Zaliczenie na oceneg

Wymagania wstepne: Wiedza na temat funkcjonowania cztowieka na poziomie szkoly podstawowej

Il. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztalcenia:

Cel 1: Zdobycie podstawowej wiedzy w zakresie mindfulness i jego wptywie na zdrowie i rozwdj cztowieka.
Cel 2: Poznanie i nabycie umiejetnosci w zakresie stosowania uwaznosci w obszarze praktyki formalnej i nieformalne;.

lll. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYCH

Efekt Odniesienie do
czenia Student, ktory zaliczyt modut w zakresie: efektow
sie kierunkowych
wiedzy:
1 zna i rozumie czynniki decydujgce o zdrowiu oraz o zagrozeniu zdrowia B.W11.
2 zna i rozumie zagadnienia zwigzane z promocjg zdrowia i fizjoprofilaktykg C.W17.

umiejetnosci:

1 potrafi organizowa¢ dziatania ukierunkowane na edukacje zdrowotng, promocje zdrowia i B.U4.
profilaktyke niepetnosprawnosci

potrafi podejmowac dziatania promujgce zdrowy styl zycia na rdéznych poziomach oraz C.U17.
2 zaprojektowa¢ program profilaktyczny w zaleznosci od wieku, pici, stanu zdrowia oraz warunkow
zycia pacjenta, ze szczegdlinym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej;

kompetencji spotecznych:

jest gotdow do prezentowania postawy promujgcej zdrowy styl zycia, propagowania i aktywnego KS.
1 kreowania zdrowego stylu zycia i promocji zdrowia w trakcie dziatan zwigzanych z wykonywaniem

zawodu i okreslania poziomu sprawnosci niezbednego do wykonywania zawodu fizjoterapeuty.

jest gotdw do dostrzegania i rozpoznawania wiasnych ograniczen, dokonywania samooceny K5.

deficytow i potrzeb edukacyjnych.

3 jest gotow do korzystania z obiektywnych zrédet informacii Ké.




4 jest gotow do przyjecia odpowiedzialnosci zwigzanej z decyzjami podejmowanymi w ramach K9.
dziatalnosci zawodowej, w tym w kategoriach bezpieczenstwa wtasnego i innych oséb.

IV. TRESCI PROGRAMOWE

Tresci programowe (tematyka zaje¢, zaprezentowana z podziatam na poszczegoélne formy zaje¢ z okresleniem liczby
godzin potrzebnych na ich realizacje)

Wyktad
Liczba
Kod Tematyka zaje¢ godzin
S
Wyktad 1 Zapoznanie z celami, efektami, treSciami, literaturg przedmiotu, formg zaliczenia i zasadami 2
obowigzujgcymi na wyktadach. Wprowadzenie do tematyki przedmiotu Mindfulness, jego celéw
i obszaru jego ,dziatania”. Wptyw uwaznosci na zdrowie i rozwoj cztowieka. Znaczenie oddechu
w prawidlowym funkcjonowaniu cziowieka.
Wyktad 2 Uwaznos$¢ jako proces umozliwiajgcy zmiane nawykowych sposobdw reagowania (czesto 2
nieuswiadomionych). Najczestsze przeszkody na drodze ku uwaznosci. Dojrzewanie — postawy,
ktdére tworzg fundament praktyki mindfulness.
Wyktad 3 Metoda redukciji stresu oparta na mindfulness (MBSR). 2
Wyktad 4 Mindfullness w fizjoterapii i treningu zdrowotnym oraz jako proces wspierajacy rozwoj kreatywnosci 2
w przestrzeni zawodowej i osobistej
Wykiad 5 Praktykowanie uwaznosci we wszystkich obszarach zycia. Kolokwium zaliczeniowe 2
Cwiczenia
Liczba
Kod Tematyka zajec godzin
S
i Wprowadzenie do praktyki uwaznosci. BHP praktykowania uwaznosci. 2
Cwiczenie 1 | Rozpoczecie praktyki formalnej — uwaznosé jedzenia.
Cwiczenie 2 Wdrazanie do praktyki formalnej — uwazna $wiadomos$¢ oddechu. 2
Cwiczenie 3 Wdrazanie do praktyki formalnej — uwazna swiadomos¢ ciata jako catosci. 2
. Wdrazanie do praktyki formalnej — uwazny ruch bazujgcy na jodze. Kalendarz przyjemnych 2
Cwiczenie 4 | doznan.
. Wdrazanie do praktyki formalnej — uwazna $wiadomosé dzwiekow, mysli i koloréw. Kalendarz 2
Cwiczenie 5 | nieprzyjemnych doznan.
i Wdrazanie do praktyki formalnej — uwazne przygladanie si¢ trudnosciom, ktore pojawiajg sie 2
Cwiczenie 6 | czasem w zyciu.
. . Wdrazanie do praktyki formalnej — uwazne przygladanie sie zmianie/ulatnianiu negatywnych 2
Cwiczenie 7 | sposob6w myslenia poprzez medytacje zaprzyjaznienie.
Cwiczenie 8 Wdrazanie do praktyki formalnej — uwazne dokonywanie coraz bardziej umiejetnych wyborow. 2
Wdrazanie do praktyki nieformalnej — wplatanie uwaznosci w codzienne zycie w réznych jego 4
i obszarach. Moja indywidualna mapa uwaznosci — identyfikacji ¢wiczen i czynnosci, kidre wspierajg
Cwiczenie 9 | dang osobe w codziennym rozwoju uwaznosci, wzmacnianiu zdrowia i profilaktyce
niepetnosprawnosci. Podsumowanie stosowanych praktyk i refleksji ich dotyczacych.

V. METODY KSZTALCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

1. Metody ksztatcenia:

. wyktad informacyjny

. wyktad konwersatoryjny

. ¢wiczenia praktyczne

. prezentacje multimedialne.

. filmy edukacyjne i poglgdowe.

praca w grupach, dyskusja.
2. Narzedzm (Srodki) dydaktyczne:
. projektor/tablica multimedialna
. przybory papiernicze i drobny sprzet /maty, komputer, projektor, muzyka itp./

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODULU




1. Formy zaliczenia:
e zaliczenie z oceng
2. Sposoéb weryfikacji i oceniania efektéw uczenia sie:

e  kolokwium - test (wyktad)
e aktywnos¢ podczas zaje¢, obserwacja zachowan i merytoryczny udziat w dyskusji (wiczenia)
e sprawdzian praktyczny—projekt (Cwiczenia)

3. Podstawowe kryteria oceny:

- Kolokwium pisemne /test/

¢ 91% - 100% - ocena bardzo dobra

¢ 81% - 90% - ocena dobra plus

e 71% - 80% - ocena dobra

® 61% - 70% - ocena dostateczna plus
¢ 51% - 60% - ocena dostateczna

¢ 50% i ponizej - ocena niedostateczna

- Aktywnos¢ podczas zajec, obserwacja zachowan i merytoryczny udziat w dyskusiji:

5,0 — student aktywnie uczestniczy we wszystkich zajeciach (10/10), do ktérych jest przygotowany lub zalicza ich tresci na
konsultacjach w przypadku uzasadnionych nieobecno$ci; podejmuje merytoryczne dyskusje i wykazuje potrzebe ciggtego
rozwoju osobistego i zawodowego.

4,5 — student aktywnie uczestniczy w zdecydowanej wiekszosci zaje¢ (9/10), do ktdrych jest przygotowany lub zalicza ich
tresci na konsultacjach w przypadku uzasadnionych nieobecnosci; podejmuje merytoryczne dyskusje
i wykazuje potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego.

4,0 — student aktywnie uczestniczy w zdecydowanej wiekszosci zaje¢ (8/10), do ktérych jest przygotowany lub zalicza ich
tresci na konsultacjach w przypadku uzasadnionych nieobecnosci; w wiekszosci przypadkéw podejmuje merytoryczne
dyskusje i wykazuje potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego.

3,5 — student wykazuje umiarkowang aktywnos¢ podczas wiekszosci zaje¢ (7/10), do ktérych najczesciej jest
przygotowany lub zalicza ich tresci na konsultacjach w przypadku uzasadnionych nieobecnosci; w wiekszosci przypadkow
bierze udziat w dyskusji i wykazuje potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego.

3,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach. Uczeszcza na wiekszo$é zaje¢ (7/10), do ktérych w wiekszosci jest
przygotowany lub zalicza ich tresci na konsultacjach w przypadku uzasadnionych nieobecnosci; od czasu do czasu bierze
udziat w dyskusiji i w wiekszosci sytuacji wykazuje potrzebe rozwoju osobistego i zawodowego.

2,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach, uczestniczy nieregularnie na zajecia i w wiekszosci nie jest do nich
przygotowany; sporadycznie bierze udziat w dyskusji i nie wykazuje potrzeby rozwoju osobistego i zawodowego.

- Sprawdzian praktyczny:

5,0 — student samodzielnie wykonuje prawidtowo zadania zgodnie z wymaganymi procedurami. Przestrzega zasad etycznych
w fizjoterapii.

4,5 — student wykonuje zadania zgodnie z wymaganymi procedurami lecz popetnia drobny btad, ktéry potrafi skorygowac¢ po
wskazaniu go przez nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych w fizjoterapii.

4,0 — student wykonuje zadania zgodnie z wymaganymi procedurami lecz popetnia 2 drobne btedy, ktére potrafi skorygowaé
po wskazaniu ich przez nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych w fizjoterapii.

3,5 — student wykonuje zadania w zdecydowanej wiekszosci zgodnie z wymaganymi procedurami lecz popetnia kilka
drobnych btedow (3), ktére potrafi skorygowaé po wskazaniu ich przez nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych w
fizjoterapii.

3,0 — student wykonuje zadania w wigekszo$ci zgodnie z wymaganymi procedurami lecz popetnia istotny btad lub wiele
drobnych btedéw (4-5), ktore potrafi skorygowa¢ przy pomocy nauczyciela. Przestrzega zasad etycznych
w fizjoterapii.

2,0 — student wykonuje zadania w wiekszosci w sposdb nieprawidtowy, ktory wymaga czestej korekty ze strony
prowadzacego. Student przejawia brak samodzielnosci w wykonaniu czynnosci i zadan, w wiekszosci przypadkéw nie
przestrzega zasad bezpieczenstwa oraz zasad etycznych w fizjoterapii.

Ocena podsumowujaca:

Srednia arytmetyczna ocen formujgcych

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obcigzenie

Kategoria studenta

Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny kontaktowe)




Udziat w wyktadach 10
Udziat w innych formach zaje¢ (¢wiczenia) 20
Inne () -

Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe)

Przygotowanie do wyktadu 10
Przygotowanie do innych form zaje¢ -

Przygotowanie do egzaminu -

Przygotowanie do zaliczenia innych zaje¢ (¢wiczenia) 10
taczna liczba godzin 50
Punkty ECTS za modut 2

VIIl. ZALECANA LITERATURA

Literatura podstawowa:

1. Kabat-Zinn J., Obudz sie. Jak praktykowa¢ uwazno$é w codziennym zyciu, Wyd.: Wydawnictwo Czarna Owca, 2020

2. Bukowski F. Uwaznos$¢, Academica 2021

Literatura uzupetniajaca:

1. Géralska R. Uwaznos$¢: technika uczenia sie czy droga wspierania (samo)rozwoju? Akademickie Towarzystwo

Andragogiczne 2019
2. Syper-Jedrzejak M., Bednarska-Wnuk, |. Znaczenie mindfulness w miejscu pracy : mozliwosci pobudzania uwaznosci

pracownikéw, Academica 2019



https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/ici/recorddetail?id=oai%3Abibliotekanauki.pl%3A418206
https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/ici/recorddetail?id=oai%3Apolona.pl%3A143828171
https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/ici/recorddetail?id=oai%3Apolona.pl%3A143828171

