KARTA PRZEDMIOTU

Kod przedmiotu 0913.4.PIEL2.A/D.R
Nazwa przedmiotu polskim Relaksacja
w jezyku angielskim Relaxation Techniques

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Pielegniarstwo

1.2. Forma studiow stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiéw 11 stopnia

1.4. Profil studiow* praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte mgr Marzena Reliszka
przedmiotu

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 zajeé

¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé

zajecia w pomieszczeniach UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé¢

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

metody aktywizujgce — integracyjne, tworczego rozwigzywania problemow,
diagnostyczne, hierarchizacji, rozwijajqce tworcze myslenie, planowania,
ewaluacyjne

3.5. Wykaz podstawowa
literatury

Wilczynska M., Nowak M., Kucka J., Sawicka J., Sztajerwald K. Moc
Coachingu. Poznaj narzedzia rozwijajgce umiejetnosci i kompetencje
osobiste. Wydanie Il rozszerzone, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2013.

uzupelniajaca

Rogers J. Coaching. Podstawy umiejetnosci, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2010.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

C1. Student pozna podstawowei zagadnienia na temat idei coachingu, ukazanie roznych mozliwosci zastosowania
technik relaksacyjnych w kontekscie zZycia zawodowego i osobistego

C2. Student bedzie korzystat z technik relaksacyjnych w celu zwigkszenia wlasnej efektywnosci, stymulujgcych
wydobywanie petnego potencjatu, pokonujgcych ograniczajgce przekonania i motywujqgcych do dziatania.

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

1. Fizjologia oddechu i techniki oddechowe w regulacji emocji.

2. Cwiczenie uwaznosci.
3. Techniki wyciszajqce.
Stan napiecia a stan rozluznienia.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢




Symbole
= . . . kierunkowych
D
< Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia
sie
Wol
w zakresic UMIEJETNOSCI potrafi:
Uo1 Wskazywaé metody radzenia sobie ze stresem PIEL2P_U2
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
Efekt Egzamin . Preiel Aktywnos$¢ Praca Praea Inne
prze dI?liO}tlowe wstayv/pisemy: Kololowium * na zajeciach* wihasna* w-orupies (Jukie?)=
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wicCci..|wiCci..\wiCi..|wWiCi..|\wWicC wicCi..|wicC
uo1 x X
*niepotrzebne usungé
4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢
For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajeé
N 3 Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 60%.
% 3,5 | Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 60%, wykonanie zadan w 20% — praca wlasna.
'g 4 Czynny udziat w ¢wiczeniach w ponad 80%, wykonanie zadan w 40% — praca wlasna.
S 4,5 | Czynny udzial w éwiczeniach w ponad 80%, wykonanie zadan w 60% — praca wiasna.
3 5 Czynny udzial w éwiczeniach w 100%, wykonanie zadan w 80% — praca wlasna.

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udzial w éwiczeniach 15 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 10
Przygotowanie do ¢wiczen 10 10
tACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

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




