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	Nazwa przedmiotu w języku 
	polskim
	Trening relaksacyjny dla nauczycieli
Relaxation Training for Teachers

	
	angielskim
	


1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIÓW

	1.1. Kierunek studiów
	Pedagogika przedszkolna i wczesnoszkolna

	1.2. Forma studiów
	Studia stacjonarne /studia niestacjonarne

	1.3. Poziom studiów
	Studia jednolite magisterskie 

	1.4. Profil studiów*
	Ogólnoakademicki

	1.5. Osoba przygotowująca kartę przedmiotu      
	dr Anna Ozga

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


2. OGÓLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

	2.1. Język wykładowy
	polski

	2.2. Wymagania wstępne*
	Podstawowa wiedza psychopedagogiczna


3. SZCZEGÓŁOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

	3.1. Forma zajęć 
	Ćwiczenia 

	3.2. Miejsce realizacji zajęć
	Pomieszczenia dydaktycznym UJK

	3.3. Forma zaliczenia zajęć
	Zaliczenie z oceną

	3.4. Metody dydaktyczne
	Dyskusja okrągłego stołu, metaplan, metoda projektu, analiza przypadku

	3.5. Wykaz literatury
	podstawowa
	1.Albisetti V., Trening autogeniczny, Wydawnictwo „Jedność”, Kielce, 2005.

2. Berndt, Tajemnica odporności psychicznej. Jak uodpornić się na stres, depresję i wypalenie zawodowe, Wydawnictwo UJ, Kraków 2015. 

3. Craze R., Relaksacja ciała i umysłu,  Warszawa 2007.

	
	uzupełniająca
	1. Balley R., Zarządzanie stresem: 50 ćwiczeń, Wydawnictwo ARTE, Warszawa  2002. 

2. Diekemper E., Więcej niż wyciszenie: znaczenie i przebieg podróży w krainę fantazji oraz ich praktyczne wykorzystanie. Wydawnictwo Jedność, Kielce  2005. 

3. Kulmatycki L., Lekcja relaksacji.  Wydawnictwo AWF, Wrocław 2002. 


4. CELE, TREŚCI I EFEKTY UCZENIA SIĘ
	4.1. Cele przedmiotu (z uwzględnieniem formy zajęć)
 Ćwiczenia
C1. Zapoznanie z wybranymi technikami redukcji stresu.

C2. Doskonalenie umiejętności radzenia sobie ze stresem poprzez dobór i zastosowanie właściwych technik relaksu do własnego  profilu stresu.
C3. Ukazanie pozytywnych skutków relaksacji dla wzmacniania odporności psychicznej jednostki.

	4.2. Treści programowe (z uwzględnieniem formy zajęć)
1.  Zapoznanie z kartą przedmiotu, ustalenia organizacyjne. Stres w pracy nauczyciela. Psychologiczne i fizjologiczne reakcje organizmu na stres ostry i stres długotrwały. 

2. Budowanie samoświadomości. Wykorzystanie narzędzi analizy transakcyjnej.
3. Organizacja pracy własnej: macierz Eisenhowera, świadome planowanie wypoczynku.
4. Program zarządzania energią życiową /„8XO”/ W. Eichelberga jako profilaktyka stresu 

5. Praca z ciałem i oddechem. Stymulacja odprężenia: rozluźnianie, uspakajanie, dodawanie siły i odwagi 
6. Wykorzystanie arteterapii, koloroterapii i aromaterapii w relaksacji.

7. Muzykoterapia: wykorzystanie technik aktywnych i receptywnych w profilaktyce stresu
8. Psychiczna regeneracja: trening autogenny Schulza i trening progresywny Jacobsona. 

9. Mind calming: fantazje i wyobrażenia w umysłowym odprężeniu.
10. Obrazowanie wewnętrzne: wizualizacja i bajka relaksacyjna.
11. Afirmacja  - technika pracy nad własnymi myślami.

12. Warsztat futurologiczny i  dziennik zmian. 
13. Program Mindfulness – Based Stress Reduction J. Kabat – Zinna – trening uważności; dostrzeganie pozytywnych  aspektów życia. 
14. Poszukiwanie wsparcia: superwizja w pracy nauczyciela, grupy Balinta
15. Zaliczenie przedmiotu.


4.3. Przedmiotowe efekty uczenia się
	Efekt 
	Student, który zaliczył przedmiot
	Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się

	w zakresie WIEDZY:

	...W01
	opisuje różnorodne strategie i techniki radzenia sobie ze stresem oraz wyjaśnia możliwości ich wykorzystywania.
	PPW_W02

	w zakresie UMIEJĘTNOŚCI:

	...U01
	racjonalnie gospodaruje czasem, by znaleźć czas na odpoczynek.  
W oparciu o własny profil stresu projektuje działania wzmacniające swoją odporność psychiczną, dobiera odpowiednie programy, techniki i ćwiczenia relaksacyjne
	PPW_U13
PPW_U04

	w zakresie KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH:

	...K01
	praktykuje umiejętność wyciszania się i odprężania, przez co wpływa na  dobrą atmosferę w grupie, z którą pracuje
	PPW_ K05


	4.4. Sposoby weryfikacji osiągnięcia przedmiotowych efektów uczenia się 

	Efekty przedmiotowe

(symbol)
	Sposób weryfikacji (+/-)

	
	Egzamin ustny/pisemny*
	Kolokwium*
	Projekt*
	Aktywność               na zajęciach*
	Praca własna*
	Praca                  w grupie*
	Portfolio

	
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
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*niepotrzebne usunąć

	4.5. Kryteria oceny stopnia osiągnięcia efektów uczenia się

	Forma zajęć
	Ocena
	Kryterium oceny

	ćwiczenia (C)*
	3
	Uzyskał 50-62% zadań stawianych studentom

	
	3,5
	Uzyskał 62-69% zadań stawianych studentom

	
	4
	Uzyskał 70-82% zadań stawianych studentom

	
	4,5
	Uzyskał 83-89% zadań stawianych studentom

	
	5
	Uzyskał 90-100% zadań stawianych studentom


*Do zadań stawianych studentom należy: 1) przygotowanie prezentacji o jednej technice relaksacyjnej, 2) przygotowanie portfolio złożonego z map myśli prezentujących poznane metody i techniki relaksacyjne, 3) przygotowanie projektu: w oparciu o swój profil stresu zaprojektowanie działań wzmacniających własną odporność psychiczną, 4) brana jest również pod uwagę aktywność na ćwiczeniach
5. BILANS PUNKTÓW ECTS – NAKŁAD PRACY STUDENTA

	Kategoria
	Obciążenie studenta

	
	Studia

stacjonarne
	Studia

niestacjonarne

	LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOŚREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
	30
	20

	Udział w ćwiczeniach, konwersatoriach, laboratoriach*
	30
	20

	SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/
	20
	30

	Przygotowanie do ćwiczeń, konwersatorium, laboratorium*
	
	5

	Zebranie materiałów do projektu, kwerenda internetowa*
	5
	5

	Opracowanie prezentacji multimedialnej*
	5
	5

	Inne (portfolio - mapy myśli
	10
	15

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN
	50
	50

	PUNKTY ECTS za przedmiot
	2
	2


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




             ............................................................................................................................
