Karta opisu zaje¢ — Sylabus

Panstwowa Wyzsza Szkola Techniczno-Ekonomiczna im. ks. Bronistawa Markiewicza w Jarostawiu

I. INFORMACJE PODSTAWOWE
Nazwa zajgé: Cykl ksztatcenia rozpoczynajacy si¢ w roku akademickim:
F38a Techniki relaksacyjne 2023 - 2024

Nazwa kierunku studiow, poziom i profil ksztatcenia:

Kosmetologia, studia pierwszego stopnia, profil praktyczny

Jezyk wyktadowy: Polski Rodzaj zaje¢: zajecia specjalistyczne

Rok studiow: 11 Semestr: 3

Koordynator zajg¢c
Liczba punktow ECTS przypisana zajgciom:

) Imig, nazwisko, tytul/stopien naukowy, adres e-mail:

Marta Klak, dr, marta.klak@pansjar.edu.pl

Jednostka organizacyjna: Instytut Ochrony Zdrowia

FORMA PROWADZENIA ZAJEC I LICZBA GODZIN

Ogolna liczba godzin zaje¢ dydaktycznych na studiach stacjonarnych i niestacjonarnych z podziatlem na formy:

Studia stacjonarne Studia niestacjonarne
Wyktad: 15 Wyktad:
Cwiczenia: Cwiczenia:

Laboratorium:

Laboratorium:

Lektorat: Lektorat:

Projekt: Projekt:

Zajecia praktyczne: Zajecia praktyczne:
Seminarium: Seminarium:

Zajecia terenowe:

Zajgcia terenowe:

Praktyki zawodowe:

Praktyki zawodowe:

Inna forma (jaka):

Inna forma (jaka):

RAZEM:

15

RAZEM:

II. INFORMACJE SZCZEGOLOWE

Wymagania wstepne i dodatkowe:

Znajomo$¢ podstaw anatomicznych oraz brak przeciwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen
oddechowych i ruchowych.

Cel (cele) ksztalcenia dla zajec:

wyposazenie studenta w wiedzg teoretyczng dotyczaca technik relaksacyjnych, przeglad technik relaksacyjnych

EFEKTY UCZENIA SIE OKRESLONE DLA ZAJEC I ICH ODNIESIENIE DO EFEKTOW UCZENIA
SIE OKRESLONYCH DLA KIERUNKU STUDIOW




Efekty uczenia si¢ okreslone dla zaje¢ w kategorii wiedza, umiej¢tnosci oraz kompetencje spoteczne oraz metody weryfikacji
efektow uczenia sie

UWAGA:

Dzielimy efekty uczenia si¢ okreslone dla zaje¢ na kategorie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych. Okreslone dla
zaje¢ efekty uczenia si¢ nie musza obejmowac wszystkich trzech kategorii i zaleza one od formy zajgc.

Odniesienie do efektow

. Tres$¢ efektu uczenia SIQ uczenia SIQ Okreélonych
Symbol efektow uczenia o . L . .
. . . Po zakonczeniu zaj¢¢ i potwierdzeniu osiagnigcia efektow dla kierunku studiéw
si¢ okreslonego dla zajec AR > , .
uczenia sig, student w kategorii: (symbol efektow uczenia
si¢)

Wiedzy - zna i rozumie

podstawowe pojecia z zakresu mechanizmoéw

F38a_W01 . . .
- psychospotecznych niwelujacych sytuacje stresowe

K_W10

zasady promocji zdrowia, zdrowego stylu zycia oraz metod

F3ga_W02 i form relaksacyjnych.

K_W10

Umiejetnosci — potrafi

podjac¢ dzialania w zakresie planowania i wdrazania
programow dotyczacych profilaktyki i promocji zdrowia w
srodowisku lokalnym w miejscu pracy;

F38a_U03 K_U15
zaprogramowac i realizowac¢ zajecia indywidualne i

grupowe z zakresu treningu zdrowotnego z
wykorzystaniem metod relaksacyjnych

optymalizowaé procesy wypoczynkowe organizmu
F38a_U04 cztowieka przez adekwatne programowanie zajg¢ w czasie K_U15
wolnym

Kompetencji spolecznych - jest gotéw do

tworzenia programow edukacyjnych o charakterze
rekreacyjno-zdrowotnym, jest przygotowany do roli
animatora czasu wolnego oraz trenera metod
relaksacyjnych

F38a_K05 K_K02

UWAGA!
Zaleca si¢, aby w zaleznosci od liczby godzin zajec, liczba efektow uczenia si¢ zawierala si¢ w przedziale: 3-7, ale sa to
warto$ci umowne.

TRESCI PROGRAMOWE I ICH ODNIESIENIE DO FORM ZAJEC I METOD OCENIANIA

Tresci programowe (uszczegdtowione, zaprezentowane z podziatem na poszczegolne formy zajeé, tj. wyktad, ¢wiczenia,
laboratoria, projekty, seminaria i inne):

Metody Metody weryfikacji
dydaktyczne osiagnigcia efektow
prowadzenia zaje¢ | uczenia si¢ przypisanych

Symbol tresci . L. . umozliwiajace do zajec #
Opis tresci programowych Forma zajec L
programowych osiggniecie
zalozonych

efektow uczenia

sig *

Wyklad




Pojecie stresu i umiejetno$é radzenia

. . . wyktad
sobie ze stresem. Neurobiologia podajacy egzamin test jedno-
TP-01 tresu. Przyczyny i obj kt ’ |
0 Stresu y.c yny i objawy wyklad wyktad wielokrotnego wyboru
powstawania stresu. Sposoby .
L . N konwersatoryjny
zmniejszania i redukcji stresu.
Metody i techniki relaksacyjne:
podstawy teoretyczne. Rozumienie wyktad
TP-02 terminu relaksacja. Techniki wyklad podajacy, egzamin test jedno-
relaksacyjne jako metody Y wyktad wielokrotnego wyboru
odzyskiwania energii i stymulacji konwersatoryjny
rozwoju wlasnej osobowosci.
Kl techniki relaksacyjne:
a§yczne echniki rela sacyjne- wyklad
trening autogenny Schultza, trening . . .
e . podajacy, egzamin test jedno-
TP-03 relaksacji mig§niowej progresywnej wyktad .
. . wyktad wielokrotnego wyboru
Jacobsona, trening relaksacyjny .
konwersatoryjny
Lazarusa.
wyktad
Cwiczenia zwickszajace podajacy, egzamin test jedno-
TP-04 . ktad ;
$wiadomo$¢ wiasnego ciata. wyxda wyktad wielokrotnego wyboru
konwersatoryjny
h iako 2rédl . .
Oddech ja -(-) _zrod 0 wyc?szema, wyklad
koncentracji i relaksu. Bierne dai eazamin test iedno
TP-05 metody relaksacji. Mechanizm wyktad pocajacy, .g J
. . wyktad wielokrotnego wyboru
prawidtowego oddychania. Konwersatorvin
Cwiczenia oddechowe. yiny
wyktad
TP-06 Biofegdbgck czyli biologiczne wyklad podajacy, ggzamin test jedno-
sprzezenie zwrotne. wyktad wielokrotnego wyboru
konwersatoryjny
wyktad
TP-07 Charak.terystyka C.WI.CZGI’I fizycznych wyklad podajacy, (_egzamln test jedno-
redukujacych napiecie stresowe. wyktad wielokrotnego wyboru
konwersatoryjny
Medytacja w zwalczaniu napigcia wyktad
TP-08 psychicznego. I\'/Iechanizn'w’i N wykiad podajacy, ggzamin test jedno-
korzystne skutki medytacji. Rozne wyktad wielokrotnego wyboru
sposoby praktykowania. konwersatoryjny
TP-09 Techniki relaksacyjne proponowane wyktad
przez joge. Przyktady technik podajacy, egzamin test jedno-
. . wyktad .
relaksacyjnych opartych na systemie wyktad wielokrotnego wyboru
Wschodu. konwersatoryjny
TP-10 Wizualizacja i afirmacja w
relaksacji. Zasady stosowania wyktad
wizualizacji. podajacy, egzamin test jedno-
kt .
wyklad wyktad wielokrotnego wyboru
Dobroczynne dzialanie przyjemnych konwersatoryjny

wspomnien i wrazen.




TP-11 . . wyktad
Rola muzyki w zajeciach . . .
h .. podajacy, egzamin test jedno-
relaksacyjnych. Muzykoterapia i wyktad .
. wyktad wielokrotnego wyboru
choreoterapia. .
konwersatoryjny
TP-12 Trening relaksacyjny dla dzieci. wyktad
Przygotowanie do wykonywania podajacy, egzamin test jedno-
o . L wyktad i
¢wiczen relaksacyjnych dla dzieci. wyktad wielokrotnego wyboru
Zabawy relaksacyjne. konwersatoryjny

Metody weryfikacji osiagniecia efektéw uczenia si¢ okreslonych dla zajeé¢, powinny by¢ zréznicowane w zalezno$ci od
kategorii, tj. inne dla kategorii wiedza i inne dla kategorii umiejetnos$ci i kompetencje spoleczne.

Dla wyktadu:
* np. wyktad podajacy, wykltad problemowy, ¢wiczenia oparte na wykorzystaniu r6znych zrodet wiedzy
# np. egzamin ustny, test, prezentacja, projekt

Zaleca si¢ podanie przyktadowych zadan (pytan) stuzacych weryfikacji osiagniecia efektow uczenia si¢ okreslonych dla zajec.

ZALECANA LITERATURA (w tym pozycje w jezyku obcym)

Literatura podstawowa (powinna by¢ dostepna dla studenta w uczelnianej bibliotece):

1. Masaz leczniczy / Grzegorz Lewandowski. £.6dz : Annal, 2005

2. Trening pamigci : projektowanie, realizacja, techniki i ¢wiczenia / Przemystaw Babel, Agnieszka Baran.
Warszawa : Difin, 2011

3. Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych / redaktor Wiestaw Romanowski ; przedmowa W.
Dega Wydanie 2 przejrzane. - Warszawa : Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich, 1975

4. Relaks i autosugestia / Stanistaw Siek. Warszawa : Krajowa Agencja Wydawnicza, 1986

5. Stres traumatyczny : wystepowanie, nastepstwa, terapia / Maria Lis-Turlejska. Warszawa : "Zak", 2002

Literatura uzupelniajaca:

1. Orientalne techniki relaksu i medytacji / Tadeusz Doktor. Warszawa : Iskry, 1993

2. Autoterapia -zastosowanie metod relaksacyjnych w likwidowaniu skutkoéw stresu, Ksiazek E., Wroctaw,
2001.

3. Fizjoterapia medyczna i uzdrowiskowa i Spa, Kasprzak W., Mankowska A., Warszawa 2008.

4. Trening autogenny wedhug zatozen J. H. Schulza, "Wychowanie komunikacyjne" Zarzycka I., 2002, nr 2.

I11. INFORMACJE DODATKOWE

BILANS PUNKTOW ECTS

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (godziny)

Forma aktywnosci Liczba godzin *
Godziny za.j eé (we@fug harmonogramu) z nz%uc.zycielem 15
akademickim lub inng osobg prowadzaca zajg¢cia
Praca wtlasna studenta 35
SUMA GODZIN: 50

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (punkty ECTS)

Liczba punktow ECTS
Praca studenta wymagajaca
SUMARYCZNA LICZBA bezposredniego kontaktu z
PUNKTOW ECTS nauczycielem akademickim 0,6
PRZYPISANYCH DO lub inng osobg prowadzaca | Ogodtem: 2
ZAJEC zajgcia
Praca wtasna studenta 1,4




* godziny lekcyjne, czyli 1 godz. oznacza 45 min;

OPIS PRACY WLASNEJ STUDENTA:

Praca wiasna studenta musi by¢ precyzyjnie opisana, uwzgledniajgc charakter praktyczny zajec¢. Nalezy poda¢ symbol efektu
uczenia sig, ktorego praca wlasna dotyczy oraz metody weryfikacji efektow uczenia si¢ stosowane w ramach pracy wiasnej.

Przyktadowe formy aktywnosci: (1) przygotowanie do zajeé, (2) opracowanie wynikow, (3) czytanie wskazanej literatury, (4)
napisanie raportu z zaje¢, (5) przygotowanie do egzaminu, (6) opracowanie projektu.

Praca wlasna studenta
Czas
Lp. Forma pracy wiasnej studenta pracy. Efekty uczenia si¢ Weryfikacja:
wlasnej
studenta
F38a_Wo01,
F38a_ W02, Egzamin test jedno/wielo-
1 Czytanie wskazanej literatury 15 F38a_U03, krotnego wyhoru
F38a_U04,
F38a_KO05
F38a_W01,
F38a_W02, Egzamin test jedno/wielo-
2 Przygotowanie do egzaminu 20 F38a_U03, krotnego wyboru
F38a_U04,
F38a_KO05

KRYTERIA OCENIANIA

Ocena ksztattujaca:

Zajecia prowadzone sg w formie wyktadow — brak oceny ksztattujacej

Ocena podsumowujaca:
WYKLADY:

1. obecnos¢ na wyktadach zgodna z Regulaminem studiow PWSTE
2. egzamin — test jedno/wielokrotnego wyboru

Uzyskanie z egzaminu pisemnego oceny pozytywnej — co najmniej dostatecznej (min. 51% punktow
poprawnych odpowiedzi)

Ksztaltowanie oceny podsumowujgcej ha postawie punktacji uzyskanej z egzaminu pisemnego(procentowy
udziat prawidtowych odpowiedzi):

< 51% - niedostateczny (2,0)
51 — 60% - dostateczny (3,0)
61 — 70% - dos¢ dobry (3,5)
71 —80% - dobry (4,0)

81 — 90% - ponad dobry (4,5)

91 —100% - bardzo dobry (5,0)




INFORMACJA O PRZEWIDYWANEJ MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA KSZTALCENIA NA
ODLEGLOSC

Mozliwe jest prowadzenie wykladow z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢.

(data, podpis Kierownika Zaktadu/ (data, podpis Koordynatora
Kierownika Jednostki Migdzyinstytutowej) odpowiedzialnego za zajgcia)




