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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Techniki relaksacyjne

Kod przedmiotu RR71 PNC19

Kategoria przedmiotu Specjalność: Holistyczna pielęgnacja ciała

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 5

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

kliniczne
5 0 0 0 16 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Poznanie podstawowej wiedzy z zakresu technik relaksacyjnych
Cel2 Nabycie podstawowych umiejętności z zakresu technik relaksacyjnych

4 Wymagania wstępne

1 Psychologia ogólna oraz podstawowe wiadomości z zakresu anatomii i fizjologii człowieka

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Zna podstawowe pojęcia związane z technikami relaksacyjnymi.
EK2 Wiedza: Zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny wybranych zaburzeń i zmian chorobowych

w zakresie niezbędnym dla zastosowania właściwych technik relaksacyjnych.
EK3 Wiedza: Potrafi podjąć działania diagnostyczne, profilaktyczne, pielęgnacyjne, terapeutyczne i edukacyjne

odpowiadające potrzebom jednostki oraz grupy społecznej właściwe dla studiowanego kierunku studiów.
EK4 Wiedza: Potrafi planować, projektować i realizować działania z zakresu dziedzin nauki i dyscyplin naukowych,

właściwych dla studiowanego kierunku studiów, z uwzględnieniem obowiązujących norm oraz dostępnych
warunków

EK5 Kompetencje społeczne: Jest świadoma własnych ograniczeń i wie, kiedy zwrócić się do ekspertów
EK6 Kompetencje społeczne: Rozumie potrzebę uczenia się przez całe życie

6 Treści programowe

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1 Rozumienie terminu relaksacja, ujęcia definicyjne, krótka historia stosowania
technik relaksacyjnych. 1

L2 Klasyczne techniki relaksacyjne: trening autogenny Schultza, trening relaksacji
mięśniowej progresywnej Jacobsona. 2

L3 Ćwiczenia zwiększające świadomość własnego ciała. 1
L4 Relaksacja oparta na technikach oddechowych. 1
L5 Charakterystyka ćwiczeń fizycznych redukujących napięcie stresowe. 1
L6 Biofeedback czyli biologiczne sprzężenie zwrotne. 1

L7 Techniki relaksacyjne proponowane przez jogę, dostosowanie ich dla człowieka
Zachodu. 1

L8 Psychogimnastyka oparta na jodze. 2
L9 Muzykoterapia. 1
L10 Medytacja transcendentalna. 1
L11 Relaksacja oparta na wizualizacji. Zasady stosowania wizualizacji. 1

L12 Wizualizacja pozytywnych zmian. Technika systematycznej desensytyzacji Wol-
pego. 1

L13 Techniki relaksacyjne podstawą sztuki odzyskiwania energii, rozwoju osobowości.
autotelicznej i stymulacji rozwoju własnej osobowości. 2

Razem 16

7 Metody dydaktyczne

M1 Dyskusja
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M2 Praca w grupach
M3 E-learning
M4 Prezentacje multimedialne
M5 Ćwiczenia laboratoryjne

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 16
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 20
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 14
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Projekt zespołowy

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin pisemny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Uzyskanie zaliczenia z ćwiczeń.
2 Otrzymanie pozytywnej oceny z egzaminu końcowego

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
W ograniczonym stopniu zna podstawowe pojęcia związane z technikami relaksacyjny-
mi.

Na ocenę 4 W dobrym stopniu zna podstawowe pojęcia związane z technikami relaksacyjnymi.

Na ocenę 5
W zaawansowanym stopniu zna podstawowe pojęcia związane z technikami relaksacyj-
nymi.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
W ograniczonym stopniu zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny
wybranych zaburzeń i zmian chorobowych w zakresie niezbędnym dla zastosowania
właściwych technik relaksacyjnych.
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Na ocenę 4
W dobrym zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny wybranych zabu-
rzeń i zmian chorobowych w zakresie niezbędnym dla zastosowania właściwych technik
relaksacyjnych.

Na ocenę 5
W zaawansowanym stopniu zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny
wybranych zaburzeń i zmian chorobowych w zakresie niezbędnym dla zastosowania
właściwych technik relaksacyjnych.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
W ograniczonym stopniu potrafi podjąć podstawowe działania diagnostyczne, profilak-
tyczne, pielęgnacyjne, terapeutyczne i edukacyjne odpowiadające potrzebom jednostki
oraz grupy społecznej właściwe dla studiowanego kierunku studiów

Na ocenę 4
Potrafi podjąć podstawowe działania diagnostyczne, profilaktyczne, pielęgnacyjne, te-
rapeutyczne i edukacyjne odpowiadające potrzebom jednostki oraz grupy społecznej
właściwe dla studiowanego kierunku studiów

Na ocenę 5
W zaawansowanym stopniu potrafi podjąć podstawowe działania diagnostyczne, pro-
filaktyczne, pielęgnacyjne, terapeutyczne i edukacyjne odpowiadające potrzebom jed-
nostki oraz grupy społecznej właściwe dla studiowanego kierunku studiów

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Potrafi w ograniczonym stopniu planować, projektować i realizować działania z zakresu
dziedzin nauki i dyscyplin naukowych, właściwych dla studiowanego kierunku studiów,
z uwzględnieniem obowiązujących norm oraz dostępnych warunków

Na ocenę 4
Potrafi dobrze planować, projektować i realizować działania z zakresu dziedzin nauki
i dyscyplin naukowych, właściwych dla studiowanego kierunku studiów, z uwzględnie-
niem obowiązujących norm oraz dostępnych warunków

Na ocenę 5
Potrafi szczegółowo planować, projektować i realizować działania z zakresu dziedzin na-
uki i dyscyplin naukowych, właściwych dla studiowanego kierunku studiów, z uwzględ-
nieniem obowiązujących norm oraz dostępnych warunków

Efekt kształcenia 5
Na ocenę 3 Nie dotyczy
Na ocenę 4 Nie dotyczy
Na ocenę 5 Jest świadoma własnych ograniczeń i wie, kiedy zwrócić się do ekspertów

Efekt kształcenia 6
Na ocenę 3 Nie dotyczy
Na ocenę 4 Nie dotyczy
Na ocenę 5 Rozumie potrzebę uczenia się przez całe życie

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W07 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13

M1 M2 M3 M4
M5 F1 F2 P1

EK2 K_W12 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13

M1 M2 M3 M4
M5 F1 F2 P1

EK3 K_U07, K_U08 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13

M1 M2 M3 M4
M5 F1 F2 P1
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK4 K_U07 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13

M1 M2 M3 M4
M5 F1 F2 P1

EK5 K_K03 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13

M1 M2 M3 M4
M5 F1 F2

EK6 K_K07 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13

M1 M2 M3 M4
M5 F1 F2

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Grochmal S.(red.) — Teoria i metodyka ćwiczeń relaksowo koncentrujących, Warszawa, 1986, PZWL
2 Fanning P. — Wizualizacja zmiany, Poznań, 2001, Rebis
3 Cavallier J.P. — Wizualizacja, Poznań, 1992, Rebis
4 Seligman M. — Co możesz zmienić a czego nie możesz, Poznań, 2000, Media Rodzina

Literatura uzupełniająca:

1 Boenisch E., Haney C.M. — Twój stres. Sens życia, równowaga i zdrowie, Gdańsk, 2002, GWP
2 Everly G.S., Rosenfeld R. — Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa, 1996, PWN
3 Wilson P. — Spokój od zaraz, Poznań, 1998, Rebis

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

Dr hab Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

Dr hab Jan Blecharz (kontakt: jan.blecharz@awf.krakow.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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