KARTA PRZEDMIOTU (ZAJĘĆ)
Kod przedmiotu (zajęć): 0112-3PPW-A3.8-TUKN/TAN
[bookmark: _Hlk210305669]Nazwa przedmiotu (zajęć) w języku polskim: Trening relaksacyjny dla nauczycieli
Nazwa przedmiotu (zajęć) w języku angielskim: Relaxation Training for Teachers
Usytuowanie przedmiotu (zajęć) w systemie studiów
	1.1. Kierunek studiów
	Pedagogika przedszkolna i wczesnoszkoln

	1.2. Forma studiów
	stacjonarna/niestacjonarna

	1.3. Poziom studiów
	jednolite mgisterskie

	1.4. Profil studiów
	ogólnoakademicki

	1.5. Osoba przygotowująca kartę przedmiotu (zajęć)
	dr Anna Róg

	1.6. Kontakt
	 anna.rog@ujk.edu.pl


Ogólna charakterystyka przedmiotu (zajęć)
	2.1. Język wykładowy
	polski

	2.2. Wymagania wstępne
	podstawowa wiedza psychopedagogiczna


Szczegółowa charakterystyka przedmiotu (zajęć)
	3.1. Forma zajęć
	Ćwiczenia

	3.2. Miejsce realizacji zajęć
	pomieszczenia dydaktyczne UJK

	3.3. Forma zaliczenia zajęć
	zaliczenie z ocenie

	3.4. Metody dydaktyczne
	burza mózgów, zajęcia praktyczne, metoda sytuacyjna, analiza przypadków metoda warsztatowa

	3.5.a. Wykaz literatury podstawowej
	M. Williams, D. Penman, Mindfulness. Trening uważności, Warszawa 2014.
Trening relaksacyjny E. Jacobsona.
Trening autogenny J. Schultza.

	3.5.b. Wykaz literatury uzupełniającej
	A. Unger, Spokój. Relaks i mindfulness: 50 ćwiczeń, które pomogą pokonać stres, Zabrze 2018.
A. Unger, Sen. Relaks i mindfulness: 50 ćwiczeń, które pomogą Ci spokojnie przespać noc, Zabrze 2018.


Cele, treści i efekty uczenia się
4.1. Cele przedmiotu (zajęć) (z uwzględnieniem formy zajęć)
Ćwiczenia
· C1. Zapoznanie studentów z wybranymi technikami redukcji stresu
· C2. Rozwinięcie u słuchaczy umiejętności radzenia sobie  sytuacjach stresogennych poprzez dobór odpowiednich technik relaksacyjnych
· C3. Rozwijanie u studentów gotowości do porozumienia się  sposób konstruktywny 







4.2. Treści programowe (z uwzględnieniem formy zajęć)
Ćwiczenia
1. Zapoznanie z kartą przedmiotu i warunkami zaliczenia
2. Źródła stresu w pracy nauczyciela i reakcje na stres
3. O relaksacji – pojęcie, zastosowanie, zalety.
4. Pojęcie i typologia metod relaksacyjnych.
5. Techniki oddechowe.
6. Trening autogenny J. Schultza.
7. Trening relaksacyjny E. Jacobsona.
8. Wizualizacja.
9. Mindfulness – trening uważności.
10. Muzykoterapia.
11. Afirmacja  - technika pracy nad własnymi myślami. 
12. Wykorzystanie arteterapii, koloroterapii i aromaterapii w relaksacji.
13. Organizacja pracy własnej
14. Superwizja i jej rola w przeciwdziałaniu wypalaniu zawodowemu nauczycieli
15. Komunikcja  pracy nauczyciela

4.3. Efekty uczenia się realizowane w ramach przedmiotu (zajęć)
	Efekty przedmiotowe (symbol)
	Student, który zaliczył przedmiot (zajęcia)
	Odniesienie do
kierunkowych efektów uczenia się


w zakresie wiedzy:
	W01
A.3.W5
	zna i rozumie istotę stresu oraz jego wpływ na funkcjonowanie człowieka
	PPW_W02


w zakresie umiejętności:
	U01
A.3.U6
	potrafi zaplanować działania na rzecz rozwoju własnego
	PPW_U13


w zakresie kompetencji społecznych:
	K01
A.3.K1
	jest gotów do komunikowania się w sposób konstruktywny, sprzyjający minimalizowaniu sytuacji stresogennych
	PPW_K05











4.4. Sposoby weryfikacji osiągnięcia efektów uczenia się realizowanych w ramach przedmiotu (zajęć)
Sposób weryfikacji (+/-)
	Efekty przedmiotowe (symbol)
	Projekt
	Praca w grupie


Forma zajęć
	1:
2:
	C

	W01
A.3.W5
	X
	X

	U01
A.3.U6
	X
	X

	K01
A.3.K1
	X
	X


Adnotacja. 1: forma zajęć; 2: efekty uczenia się

4.5. Kryteria oceny stopnia osiągnięcia efektów uczenia się
Forma zajęć:
ĆWICENIA (Ć) (w tym zajęcia prowadzone z wykorzystaniem metod i technik kształcenia na odległość)
	Ocena
	Kryterium oceny

	3,0
	od 50% punktów uzyskanych z zadań stawianych studentom

	3,5
	od 61% punktów uzyskanych z zadań stawianych studentom

	4,0
	od 71% punktów uzyskanych z zadań stawianych studentom

	4,5
	od 81% punktów uzyskanych z zadań stawianych studentom

	5,0
	od 91% punktów uzyskanych z zadań stawianych studentom



Bilans punktów ECTS – nakład pracy studenta
	Kategoria
	Obciążenie studenta: studia stacjonarne
	Obciążenie studenta: studia niestacjonarne

	LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOŚREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA (GODZINY KONTAKTOWE)
	20
	10

	Udział w ćwiczeniach*
	20
	10

	SAMODZIELNA PRACA STUDENTA (GODZINY NIEKONTAKTOWE)
	5
	15

	Przygotowanie do ćwiczeń
	5
	15

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN
	25
	25

	PUNKTY ECTS za przedmiot (zajęcia)
	1
	1


*niepotrzebne usunąć
Przyjmuję do realizacji (data i czytelne podpisy osób prowadzących przedmiot (zajęcia) w danym roku akademickim)
…………………………………………………………………………………………………………………………………………..
