Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa
KARTA PRZEDMIOTU

Dane ogodlne:

Nazwa przedmiotu: Przedmiot do wyboru: relaksacja z metodyka

Okres waznosci karty: ISE_P_PR_TP_P_|_(2021-2024)

Forma ksztatcenia: Studia licencjackie

Forma studiow: stacjonarne

Profil studiow: praktyczny

Kierunek studiow: Pedagogika

Specjalnosé/Specjalizacja: pedagogika resocjalizacyjna/Blok przedmiotéw do wyboru z zakresu terapii pedagogicznej

Przedmiot realizowany:

Rok Semestr Rodzaj zajec L'CZb.a Wartc_.‘:ss: % Rygor zaliczenia| ECTS
godzin zajed
2 3 war 30 100 zaliczenie z oceng 2

Razem 30 2
Jednostka prowadzaca L s .
przedmiot: Instytut Studidw Edukacyjnych
Koordynator: magister Beata Gawtowska
Prowadzacy zajecia: mgr Beata Gawtowska

Modut, grupa przedmiotéw: | BLOK PRZEDMIOTOW DO WYBORU Z ZAKRESU TERAPII PEDAGOGICZNE]

Status przedmiotu: fakultatywny

Jezyk wykiadowy: semestr: 3 - polski

Przyporzadkowanie
zajec/grup zajec do
dyscypliny
naukowej/artystycznej

pedagogika (wiodgca), filozofia, jezykoznawstwo, nauki socjologiczne, psychologia

Objasnienia:
Rodzaj zaje¢: obowigzkowe, do wyboru.

Forma prowadzenia zaje¢: w - wyktad, ¢w - ¢wiczenia audytoryjne, lek - lektorat, s - seminarium, lab - laboratoria, p - projekt, sk -
samoksztatcenie, pr - praktyka zawodowa, war - warsztaty, k - konwersatorium, pw - praca wtasna, p.art. - pracownia artystyczna, zp -
zajecia praktyczne

Dane merytoryczne

Przedmioty wprowadzajace i wymagania wstepne:

Wiedza z zakresu psychologii ogdine;.

Cel przedmiotu

Celem gtéwnym przedmiotu jest przygotowanie przysztych pedagogdéw do realizacji metod i technik relaksacyjnych w pracy
profilaktycznej i terapeutycznej z dzie¢mi, mtodzieza i dorostym. Cele szczegétowe:
- wzbogacenie warsztatu pracy psychoprofilaktycznej przysztego pedagoga w zakresie oddziatywan resocjalizacyjnych wobec
podopiecznych
- nabycie umiejetnosci rozpoznawania i diagnozowania napiecia psychofizycznego u podopiecznych oraz umiejetnosci dostosowywana
odpowiednich metod i technik relaksacyjnych
- zmotywowanie studentéw do rozpoznawania wtasnych napiec i umiejetnosci ich roztadowywania oraz ksztattowanie postaw
cechujacych sie gotowoscig do dbatosci o wtasng réwnowage psychofizyczna
- nabycie przez studentéw umiejetnosci gospodarowania stresem oraz umiejetnosci ksztatcenia w tym zakresie swoich
wychowankéw/podopiecznych.
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Szczegotowe efekty uczenia sie

Lp. Opis efektu uczenia sie

Metoda realizacji
efektow uczenia

Metody sprawdzenia
efektu uczenia sie

Odniesienie do
efektow dla
modutu/specjalno

sie sci/kierunku
studiow
M5 (Wyktad ) L
Dysponuje podstawowa wiedzg z zakresu kgnwersato?’"‘.y)}' M7 82222 p;zgy x tr;’:\ukcilg zajec,
1 | technik aktywnych i receptywnych ( fifaz ma e'\z/lnza El;m t pracy w grup K_W16, K_W17
stosowanych w relaksacji zrodiowym), M2 (Praca) zadaniowej, Ocena
' w grupach odpowiedzi ustnej
zadaniowych)
) Ocena pracy w trakcie zajec,
i Anicad ; ; M4 (Projekt), M3 ; &
Potrafi opisac problematyke funkcjonowania Dvsk 4 V6 Ocena udziatu w dyskusiji,
2 | psychofizycznego cztowieka z uwzglednieniem Ezgzalr’]iséa()ciwiczenie Pisemna praca zaliczeniowa, | K_W16, K_W15
bodzcéw stymulujacych i zaburzajacych. praktyczne)) Ocena odpowiedzi ustnej
' . M7t(P_ra}ca z Ocena pracy w trakcie zaje¢,
Dysponuje podstawowg wiedza z zakresu ',Tl‘r"’,‘d‘i”a en”]’ M2 (Praca| Q€N udziatu w dyskusji,
3 | fizjologii stresu oraz zapobiegania jego @Zruop";)éh)' (Praca| 5cana pracy w grupie K_WO09, K_W05
negatywnym skutkom. zadaniowych), M3 zadaniowej, Ocena
(Dyskusja) odpowiedzi ustnej

Posiada umiejetnos¢ analizowania i
weryfikowania probleméw pedagogicznych w

M4 (Projekt), M2
(Praca w grupach
zadaniowych), M3

Ocena pracy w trakcie zajec,
Ocena udziatu w dyskusiji,
Prezentacja umiejetnosci
praktycznych, Ocena pracy w

K_U08, K_U12, K_U11

4 aspekcie zastosowania indywidualnych i (Dyskusja), M6 grupie zadaniowej, Pisemna
grupowych technik relaksacyjnych (Zadanie (¢wiczenie praca zaliczeniowa, Ocena
praktyczne)) odpowiedzi ustnej
Ocena pracy w trakcie zajec,
M4 (Projekt), M2 Ocena udziatu w _dysku’sj_i,
(Praca w grupach Prezentacja umiejetnosci
5 Samodzielnie wdraza poznane metody i zadaniowych), M3 praktycznych, Ocena pracy w | K_U12, K_U06, K_U13
techniki relaksacyjne. (Dyskusja), M6 grupie zadaniowej, Pisemna
(Zadanie (cwiczenie praca zaliczeniowa, Ocena
praktyczne)) odpowiedzi ustnej
Ocena pracy w trakcie zajec,
M4 (Projekt). M6 Prezentacja umiejetnosci
6 Potrafi samodzielnie przygotowac sesje (Zadanie (C,V\'Iiczeme praktycznych, Pisemna praca | K_U15, K_U12, K_U13

relaksacyjng dla okreslonej grupy zaburzen.

praktyczne))

zaliczeniowa, Ocena
odpowiedzi ustnej

Posiada okreslong wrazliwo$¢ zwigzang z
7 potrzebami zdrowia psychicznego i
funkcjonowania psychofizycznego cztowieka.

M3 (Dyskusja), M6
(Zadanie (éwiczenie
praktyczne))

Ocena pracy w trakcie zajec,
Ocena udziatu w dyskusiji,
Prezentacja umiejetnosci
praktycznych, Ocena
odpowiedzi ustnej

K_KO03, K_K04, K_K01

Wykazuje zaangazowanie w zakresie realizacji
edukacji zdrowotnej i promocji zdrowia.

M4 (Projekt), M3
(Dyskusja)

Ocena udziatu w dyskusiji,
Pisemna praca zaliczeniowa

K_KO08, K_K07

Jest swiadomy wtasnych potrzeb zdrowotnych
oraz skutecznych sposobdw ich zaspokajania.

M3 (Dyskusja)

Ocena udziatu w dyskusji

K_K09, K_K01

Metody realizacji efektow uczenia sie (opis szczegétowy)

Dyskusja, Praca w grupach zadaniowych, Projekt, Wyktad konwersatoryjny, Zadanie (¢wiczenie praktyczne), Praca z materiatem

zrédtowym

Kryteria oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie

wiedza:
Pisemna praca zaliczeniowa (ocena projektu sesji relaksacyjnej)
Ocena odpowiedzi ustnej
Ocena pracy w trakcie zaje¢
Ocena pracy w grupie zadaniowej
Ocena udziatu w dyskus;ji
umiejetnosci:
Pisemna praca zaliczeniowa (ocena projektu sesji relaksacyjnej)
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Prezentacja umiejetnosci praktycznych (ocena)
Ocena odpowiedzi ustnej
Ocena pracy w trakcie zaje¢
Ocena pracy w grupie zadaniowej
Ocena udziatu w dyskus;ji
kompetencje spoteczne:
Pisemna praca zaliczeniowa (ocena projektu sesji relaksacyjnej)
Prezentacja umiejetnosci praktycznych (ocena)
Ocena odpowiedzi ustnej
Ocena pracy w trakcie zaje¢

Ocena udziatu w dyskus;ji

Warunki zaliczenia

Obecnos¢ na zajeciach.
Przygotowanie do zajec¢ , zaangazowanie i aktywnos¢ na zajeciach.
Pozytywna ocena z realizacji zadan okreslonych w programie zajec

Tresci Ksztalcenia

Liczba godzin

Semestr: 3

Forma zaje¢: warsztaty

Wprowadzenie w problematyke psychofizycznego funkcjonowania cztowieka oraz znaczenie relaksacji w
profilaktyce zaburzen.

Wprowadzenie w metodyke ¢wiczeh relaksacyjnych. Praktyczne elementy relaksacji. Zapoznanie z
podstawowymi pozycjami relaksacyjnymi.

Podstawy praktyczne treningu progresywnego E. Jakobsona.

Metodyka ¢wiczen napinania i rozluzniania miesni. Cwiczenia przygotowujgce do prowadzenia sesji
relaksacyjnej.

Podstawy teoretyczne treningu autogenicznego Schulza. Elementy sesji relaksacyjnej wg programu
treningu.

Podstawy teoretyczne i praktyczne technik i ¢éwiczeh oddechowych. Mozliwos$ci zastosowania w pracy z
dzie¢mi i mtodzieza.

Podstawy masazu i automasazu - ¢wiczenia praktyczne do zastosowania w pracy indywidualnej i
grupowej z wychowankami.

Metodyka ¢wiczen relaksujgco-koncentrujacych wzorowanych na jodze, z dostosowaniem do pracy z
dzie¢mi i miodzieza.

Wskazéwki do realizacji sesji muzykoterapeutycznych w formie aktywnej i receptywnej. Realizacja
elementéw sesji.

Mozliwosci zastosowania elementéw choreoterapii w pracy relaksacyjnej z dzieémi i miodzieza.
Praktyczne elementy

Praktyczne elementy treningu pozytywnego myslenia. Sugestywne uzycie stowa, autosugestia i
afirmacje.

Podstawy teoretyczne i praktyczne techniki wizualizacji. Mozliwosci wykorzystania i efektywnos¢ w
procesie terapeutyczno-relaksacyjnym.

Poznanie i doswiadczanie form relaksacji opartych na wykorzystaniu terapii Smiechem.

Poznanie i doswiadczanie form relaksacji opartych na wykorzystaniu aromoterapii, odgtoséw natury,
pracy z gtosem, swiadomosci ciata (psychosomatyka).

30

Literatura

Podstawowa

Jakubik-Hajdukiewicz Joanna, Relaksacja. Jak zadba¢ o ciato, umyst i emocje, Kos, Katowice 2020
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Dobinska Gabriela, Cieslikowska-Ryczko Angelika, Techniki i metody relaksacyjne w wychowaniu.., Wydawnictwo
Uniwersytetu toédzkiego, t6dz 2019

Gmitrzak Dagmara, Trening relaksacji. Jak uwolni¢ sie od stresu, leku i depresji, Wydawnictwo Samo-Sedno, Warszawa
2017

Wisniewska Justyna, Projekt relaks, czyli jak zapanowa¢ nad zyciowym chaosem, Ksiegarnia Swietego Wojciecha ,
Poznan 2021

Zielinski Pawet, Relaksacja w teorii i praktyce pedagogicznej, Wydawnictwo im. Stanistawa Podobinskiego Akademii im.
Jana Dtugosza w Czestochowie, Czestochowa 2011

Uzupetniajaca

Schneider Angelika, Techniki relaksacji, KDC Klub Dla Ciebie 2003

Sposob okreslenia liczby punktéow ECTS

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektow uczenia sie Obciazenia studenta [w godz.]
Zajecia dydaktyczne 30
Samoksztatcenie o
Praca wtasna studenta 20
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 50

Liczba punktow ECTS

taczna liczba punktéw ECTS przypisana do przedmiotu 2

L. godzin ECTS

Bezposredni kontakt z nauczycielem

30 1,2

1 godz = 45 minut; 1 punkt ECTS = 25-30 godzin

W sekcji 'Liczba punktéw ECTS' suma punktéw ECTS zaje¢ wymagajgcych bezposredniego udziatu nauczyciela akademickiego.
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