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Nazwa przedmiotu polskim Techniki relaksacyjne w radzeniu sobie ze stresem
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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow

Ratownictwo medyczne

1.2. Forma studiow

Stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

Pierwszego stopnia

1.4. Profil studiow*

Praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca kart¢ przedmiotu dr n. o zdr. Mirostawa Tekiel

1.6. Kontakt

miroslawa.tekiel@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

polski

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

Cwiczenia, zajecia praktyczne

3.2. Miejsce realizacji zajec¢ CSM, )
Dzial Terapii zajeciowej SCO — zajecia praktyczne
3.3. Forma zaliczenia zaje¢ Z0

3.4. Metody dydaktyczne

Cwiczenia: dyskusja wielokrotna (grupowa), uczenie aktywizujace-analiza
przypadkow, objasnienie
Zajecia praktyczne: ¢wiczenia praktycznych umiejetnosci

3.5. Wykaz podstawowa
literatury

1.
2.

P. Zielinski, Relaksacja w teorii i praktyce pedagogicznej, Czestochowa 2011
Relaksacja w pigulce : jak zmniejszy¢ stres w pracy i w zyciu codziennym /
Debra Lederer, Michael Hall ; przekt. Grazyna Litwinczuk. - Gdansk : Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne 2008.

uzupelniajaca

o =

W.T. Gallwey, E.Hanzelik i J.Horton. Wewngtrzna gra: stres. £6dz, 2015

A. Stawinska, Zastosowanie progresywnej relaksacji migsni Jacobsona w
praktyce klinicznej, Psychiatria i Psychoterapia 2016; tom 12, numer 4: strony 3-
15

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia/zajecia praktyczne

C1. Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem — techniki i ¢wiczenia
C2. Wprowadzenie w zagadnienia z zakresu: reakcja relaksacji — definicja i proces

4.2. Tresci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia/zajecia praktyczne

Proces relaksacji, stres. Technika relaksacji wedtug Jacobsona. Trening autogenny Schultza. Inne formy relaksacji.

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do
= . . . kierunkowych
D
& Student, ktory zaliczyl przedmiot efektéw uczenia

sie
w zakresic WIEDZY:
WO1 | znairozumie zagrozenia srodowiskowe; RMI1P_C.W385
w zakresie UMIEJETNOSCI:
uo1 potrafi monitorowac stan pacjenta metodami nieinwazyjnymi; RMIP C.UI18
U02 | potrafi identyfikowaé na miejscu zdarzenia sytuacj¢ narazenia na czynniki szkodliwe i RMI1P_C.U25
niebezpieczne;

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

K01 student jest gotow do dostrzegania czynnikéw wptywajacych na reakcje wlasne i pacjenta | RM1P_K.2




4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow uczenia si¢

Sposob weryfikacji (+/-)

Efekty przedmiotowe Aktywno$¢ na zajeciach* Egzamin ustny Praca w grupie*
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
w C Pz /4 C Pz /4 C Pz
Wwol X X x X X
uo1 X X x X X
uo02 X X x X X
K01 X X X X X

*niepotrzebne usunqgé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia si¢

Forma

. . | Ocena
zajeé

Kryterium oceny

3 61-68%. Opanowanie treSci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi chaotyczne,
konieczne pytania naprowadzajace.

3,5 | 69-76%. Opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
usystematyzowane, wymaga pomocy nauczyciela.

4 77-84%. Opanowanie tresci programowych na poziomie podstawowym, odpowiedzi
usystematyzowane, samodzielne. Rozwigzywanie probleméw w sytuacjach typowych.

4,5 | 85-92%. Zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o podane
pis$miennictwo uzupehiajgce. Rozwiazywanie probleméw w sytuacjach nowych i ztozonych.

¢wiczenia (C) / zajecia
praktyczne

5 93-100%.Zakres prezentowanej wiedzy wykracza poza poziom podstawowy w oparciu o
samodzielnie zdobyte naukowe zrddta informacji.

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta

Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 25 25
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/

Udzial w éwiczeniach 10 10
Udziat w zajeciach praktycznych 15 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 25
Przygotowanie do éwiczen 10 10
Zebranie materiatow - kwerenda internetowa 15 15
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

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