KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0915.4.D11.A.PW
Nazwa przedmiotu polskim Techniki relaksacyjne w radzeniu sobie ze stresem
w jezyku angielskim Relaxation techniques in coping with stress

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Dietetyka

1.2. Forma studiéw Stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw Studia I stopnia

1.4. Profil studiéw Praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu Mgr Marzena Reliszka

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

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy Polski

2.2. Wymagania wstepne Brak

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajec¢ Cwiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé Przedmiot realizowany w sali dydaktycznej CM, UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé¢ Zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Metody aktywne, dyskusja, ¢wiczenia praktyczne

3.5. Wykaz podstawowa 1. Zielinski P.: Relaksacja w teorii i1 praktyce pedagogiczne;.
literatury Czgstochowa: Wydawnictwo Akademii im. Jana Dhugosza, 2011.

2. Kulmatycki L., Torzynska K.: Cwiczenia relaksacji, koncentracji
i medytacji. Wroctaw, 2013.
3.  Kulmatycki L.: Lekcja relaksacji. Wroctaw, 2002.

uzupelniajaca 1. Gmitrzak D.: Pokonaj stres dzigki technikom relaksacji.
Gdansk:GWP, 2008.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia:
C1. Zapoznanie studentow z podstawami teoretycznymi definicji stresu oraz jego wpltywu na funkcjonowanie
cztowieka
C2. Dostarczenie wiedzy na temat technik relaksacji jako metody wzmagania si¢ ze stresem
C3. Wyksztalcenie umiejetnosci relaksacji w sytuacjach stresogennych i doswiadczania napigcia emocjonalnego

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:
Psychologiczne definicje stresu. Relaksacja jako metoda radzenia sobie z napigciem emocjonalnym. Wybrane techniki
relaksacyjne stosowane w redukcji napigcia emocjonalnego i radzeniu sobie ze stresem.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
£ kierunkowych
& Student, ktory zaliczyl przedmiot efektow uczenia
= sie

w zakresic WIEDZY:

WO01 | Posiada wiedze na temat definicji stresu oraz jego wptywu na funkcjonowanie cztowieka. DIIP_WO06

w02 Posiada wiedz¢ na temat technik relaksacji oraz mozliwosci ich wykorzystania w celu DI1P W05
zmniejszenia poziomu napigcia emocjonalnego i odczuwanego poziomu stresu. DI1P W06

w zakresie UMIEJETNOSCI:

vo1 Rozumie istot¢ réznych podejs¢ i technik relaksacyjnych, zna ich mozliwosci DI1P_UO1
i ograniczenia, potrafi krytycznie je analizowac¢ i oceni¢ ich uzytecznosc. DI1P U08
Rozumie prozdrowotne walory stosowanych technik relaksacyjnych. Jest w stanie

uo2 . o . o DIIP_UO03
efektywnie samodzielnie stosowaé wybrane techniki. -

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:




Potrafi samodzielnie uzupetnia¢ wiedz¢ i umiejetnosci z zakresu technik relaksacji

Kot |. " S ; DI1P_KO05
i mozliwo$ci wykorzystania ich w pracy zawodowe;j. -
K02 | Bierze odpowiedzialno$¢ za stosowane przez siebie techniki relaksacyjne. DI1P_KO05
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposob weryfikacji (+/-)
Efekty Projekt Aktywnosé Praca
przedmiotowe na zajeciach W grupie
(symbol) Forma zajeé¢ Forma zajeé Forma zaje¢
wic|..|wiC|..|\wW|C
Wwol1 +
w02 +
Uo1 + + +
uo02 + + +
K01 + +
K02 s +
4.5. Kryteria oceny stopnia osiggniecia efektow uczenia sie¢
For‘m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
- 3 61-68% jako $rednia ocen z projektu, pracy w grupie oraz aktywnosci na zajeciach.
E 3,5 | 69-76% jako $rednia ocen z projektu, pracy w grupie oraz aktywnosci na zajgciach.
S g 4 77-84% jako $rednia ocen z projektu, pracy w grupie oraz aktywnosci na zajeciach.
5 4,5 | 85-92% jako $rednia ocen z projektu, pracy w grupie oraz aktywnosci na zajgciach.
5 93-100% jako $rednia ocen z projektu, pracy w grupie oraz aktywnosci na zajgciach.
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obcigzenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 25 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do ¢wiczen 25 35
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

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




