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Kierunek studiow: Coaching zdrowego stylu zycia

Profil studiow: Praktyczny

Forma studiow: Stacjonarne

Nazwa modutu: Techniki relaksacyjne

Kod modutu ksztatcenia:

Rodzaj modutu Fakultatywny

ksztatcenia:

Rok studiéw 2 Forma zajed i liczba godzin:

Semestr 4 Wyktady Cwiczenia |Laboratoria | Seminaria |Zajecia Praktyka
praktyczne |zawodowa

Liczba punktow |1 20

ECTS:

Forma Zaliczenie na ocene

zaliczenia

Autor programu:

dr Renata Myrna-Bekas

Cele ksztatcenia:

Cel 1.Zapoznanie studentow z koncepcjg i metodami relaksacji.

Cel 2. Zdobycie wiedzy z metodyki wybranych technik relaksacji oraz diagnostyki zespotéw
napiecia psychofizycznego u oséb w réznym wieku.

Wymagania wstepne:
Brak wymagan wstepnych.

Efekty ksztatcenia:

Wiedza:

EK1: Zna biologiczne podstawy nauk medycznych i nauk o zdrowiu oraz nauk o kulturze
fizycznej, w zakresie wtasciwym dla programu ksztatcenia

EK2: Poosiada wiedze z zakresu zdrowego stylu zycia i promocji zdrowia oraz metod i form
relaksacyjnych

Umiejetnosci:

EK 3: Potrafi przeprowadzié trening relaksacyjny réznymi metodami

EK4: Potrafi roztadowac napiecia emocjonalne pacjenta

Kompetencje spoteczne:

EK5: Dba o bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, w tym przestrzega zasad bezpieczenstwa i
higieny pracy oraz przeciwpozarowych

Tresci ksztatcenia:

Kod Tematyka zajeé Liczba
godzin




C1 Zajecia organizacyjne, wprowadzenie do problematyki zwigzanej
z technikami relaksacji. Nabycie wiedzy na temat systemodw
regulacyjnych organizmu warunkujgcych jego harmonijne
funkcjonowanie

Cc2 Relaksacja progresywna (stopniowana) E. Jacobsona

C3 Trening izometryczny J Franklina

c4 Trening autogenny metodg J.H Schultza

C5 Wybrane techniki relaksacyjne z zakresu arteterapii

C5 Wykorzystanie chromoterapii, technik wibracyjnych,
refleksoterapii oraz metod pomiarowych do diagnostyki stanu
napiecia psychofizycznego organizmu

C6 Elementy wizualizacji

c7 Trening mentalny w procesie terapii.

Cs8 Rola funkcji emocjonalno - myslowych w redukcji napiecia
i stresu

Cc9 Wybrane techniki masazu relaksacyjnego u oséb zdrowych i 1
niepetnosprawnych

c1o0 Zaliczenie przedmiotu

Metody ksztatcenia:
MK1: Praktyczne ¢wiczenia indywidualne i grupowe.

Catkowity naktad pracy studenta:

Godziny kontaktowe (wyktad, ¢wiczenia, laboratorium, seminarium, 20

projekt, konsultacje, obecnos¢ na egzaminie itd.)

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym czytanie wskazanej literatury 5

Inne 0
Razem 25

Liczba punktow ECTS dla modutu ksztatcenia 1




Weryfikacja osiggniecia efektow ksztatcenia

Z zakresu wiedzy

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Oceny:

51-60% prawidtowych odpowiedzi — 3,0
61-70% prawidtowych odpowiedzi — 3,5
71-80% prawidtowych odpowiedzi — 4,0
81-90% prawidtowych odpowiedzi — 4,5
91-100% prawidtowych odpowiedzi — 5,0

EK1, EK2

Z zakresu umiejetnosci

Efekty ksztatcenia do

przedmiotu
Sprawdzian umiejetnosci i wiedzy:
o zaliczenie praktyczne (obserwacja wykonawstwa),
e realizacja zleconego zadania,
Kryteria ocen z zakresu umiejetnosci i wiedzy ocenianych przez
prowadzacego: EK3, EK4

5,0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, widzi zwigzek miedzy
treningiem relaksacyjnym a zdrowiem, potrafi wykonac ¢wiczenia
relaksacji, medytacji koncentracji.

Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktdrych jest przygotowany i uzyskuje
najwyzsze oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych
blokach tematycznych.

4,5 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, widzi zwigzek miedzy
treningiem relaksacyjnym a zdrowiem potrafi wykona¢ ¢wiczenia relaksacji,
medytacji koncentracji.

Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktdrych jest przygotowany i uzyskuje
80% najwyzszych oceny z tresci programowych realizowanych w
poszczegdlnych blokach tematycznych.

4,0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, widzi zwigzek miedzy
treningiem relaksacyjnym a zdrowiem potrafi wykonac ¢wiczenia relaksacji,
medytacji koncentracji.

Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
60% najwyzszych oceny z tresci programowych realizowanych w
poszczegdlnych blokach tematycznych.

3,5 —student aktywnie uczestniczy w zajeciach. Student zauwaza zwigzek
miedzy relaksacjg a zdrowiem cztowieka. Student potrafi wykona¢ niektére
¢wiczenia relaksacyjne. Uczeszcza na wybrane zajecia, do ktérych jest
przygotowany i uzyskuje poprawne oceny z tresci programowych
realizowanych w poszczegdlnych blokach tematycznych.

3,0 — student uczestniczy w zajeciach bez zaangazowania. Student zauwaza
zwigzek miedzy treningiem relaksacyjnym a zdrowiem cztowieka. Student
potrafi wykonac tylko niektdre ¢éwiczenia relaksacyjne. Uczeszcza tylko na
te na zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje poprawne oceny z
tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych blokach
tematycznych.

2,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach. Student nie zauwaza

zwigzku miedzy treningiem relaksacyjnym a zdrowiem cztowieka. Student
nie potrafi wykonac zadnych ¢wiczen relaksacyjnych,

Uczestniczy nieregularnie na zajecia, nie jest do nich przygotowany i
uzyskuje negatywne oceny z tresci programowych realizowanych w




poszczegdlnych blokach tematycznych.

Z zakresu kompetencji spotecznych

Efekty ksztatcenia do

przedmiotu
Kryteria ocen z zakresu kompetencji spotecznych ocenianych przez
prowadzacego, kolegdéw i pacjentow w formie przedtuzonej obserwacja
postaw i zachowan:
5,0 — student dba o bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, w tym przestrzega
zasad bezpieczenstwa i higieny pracy oraz przeciwpozarowych
4,5 - student formutuje priorytety dotyczgce realizacji okreslonych zadan i
potrafi je systemowo uporzgdkowad. Realizuje zadania w sposob
zapewniajgcy bezpieczenstwo wiasne i otoczenia
4,0 - student w wiekszosci przypadkow dba o bezpieczenstwo wtasne i
otoczenia, w tym przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny pracy oraz
przeciwpozarowych
4,5 — student dba o bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, w tym przestrzega
zasad bezpieczenstwa i higieny pracy oraz przeciwpozarowych
3,5 — student dba o bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, w tym przestrzega
zasad bezpieczenstwa i higieny pracy oraz przeciwpozarowych
4,5 — student prawie zawsze dba o bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, w
tym przestrzega zasad bezpieczeristwa i higieny pracy oraz
przeciwpozarowych
3,0 — student prawie zawsze dba o bezpieczenistwo wtasne i otoczenia, w
tym przestrzega zasad bezpieczenistwa i higieny pracy oraz
przeciwpozarowych
2,0 - student nie dba o bezpieczenstwo wtasne i otoczenia, w tym nie
przestrzega zasad bezpieczenstwa i higieny pracy oraz przeciwpozarowych
Tabela odniesien dla modutu ksztatcenia
Efekt Odniesienie Cel Tresci Metody Metody
ksztatcenia danego ksztatcenia | programowe | ksztatcenia weryfikacji
efektu do efektow
efektow ksztatcenia
kierunkowych
EK1 K1C_wWo1 Cell, Cel2 C1-c10 Cwiczenia Zaliczenie
praktyczne. praktyczne.
Aktywnos¢
podczas zajec.
Obserwacja
EK2 K1C_W19 Cell, Cel2 C1-c10 Cwiczenia Zaliczenie
praktyczne. praktyczne.
Aktywnos¢
podczas zajec.
Obserwacja
EK3 K1C_U19 Cell, Cel2 Ci1-C10 Cwiczenia Aktywnos¢
praktyczne. podczas zajec.
Obserwacja
EK4 K1C_U31 Cell, Cel2 C1-c10 Cwiczenia Zaliczenie




K1C_U34 praktyczne praktyczne.
Aktywnos¢
podczas zajec.
Obserwacja

EK5 K1C_KO09 Cel1, Cel2 |CI-C10 Cwiczenia Obserwacja
praktyczne zachowan
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