KARTA MODULU (sylabus)

2. punkty ECTS
4
1. Nazwa modutu: NOWOCZESNE TECHNIKI RELAKSACYJNE 3. kod ECTS
S/N1KOS-F-

NTECHREL-V

4. Kierunek studiow: Kosmetologia 5. Sciezka ksztatcenia: -

6. Semestr studiow: V 7. Stopien: studia | stopnia

E‘I’égz (fité’:;"’r"l;“esmdia stacjonarne/ 9. Jezyk wykiadowy: polski

10. Status modutu: fakultatywny 11. Sposdb zaliczenia: zaliczenie

12. Grupa: moduty do wyboru

13. Forma zaje¢ 14. Metody dydaktyczne 15. Sposob realizacji zaje¢

wyktlad z prezentacjag multimedialna/ Zajecia prowadzone

wyktad . z wykorzystaniem metod i technik
wyklad konwersatoryjny ksztatcenia na odlegtosé
éwiczenia éwiczenia audytoryjne: analiza .
audytoryjne przypadkow/ dyskusja/ metoda zajecia prowadzone w salach

dydaktycznych

projektow

16. Cele i zadania modutu:
1. Zapoznanie studentow z dostepnymi technikami i metodami relaksacji oraz ich wtasciwym
doborem w zaleznosci od indywidualnych potrzeb klienta.
2. Nabycie przez studentéw umiejetnosci rozpoznawania stanéw negatywnego napiecia u klienta.
17. Wymagania formalne:

1. Obecnos¢ na zajeciach organizowanych w formie éwiczen audytoryjnych.

2. Mozliwos¢ usprawiedliwienia nieobecnosci na podstawie zwolnienia lekarskiego.

18. Wymagania wstepne:
1. Znajomosc¢ i rozumienie podstawowych poje¢ zwigzanych z negatywnymi stanami naszego
organizmu nharazonego ha: stres, depresje, zmeczenie.

19. Tresci programowe:

Ip. W - wyktad / K - konwersatorium:

WA Stres: przyczyny i objawy. Mechanizm powstawania napiecia psychofizycznego. Sposoby
redukcji stresu. Zmniejszenie podatnosci na stres.

W2 | Trening mentalny i psychiczny w sporcie i odnowie biologicznej. Swiadomo$¢ ciata i umystu.

W3 | Zastosowanie technik relaksacyjnych w pracy z dzie¢mi i mtodzieza.

W4 | Zastosowanie technik relaksacyjnych w pracy z petnosprawnymi osobami dorostymi.

W5 | Zastosowanie technik relaksacyjnych w pracy z osobami niepetnosprawnymi.

W6 Metody relaksacyjno-koncentrujgce. Umiejetnosé radzenia sobie z przewlektym zmeczeniem
psychofizycznym oraz stresem. Higiena pracy i odpoczynku.

W7 [ Przybory do ¢wiczen relaksacyjnych. Aranzacja przestrzeni relaksacyjne;.

Ip. C - ¢wiczenia / L - laboratorium:

C1 | Metody i techniki relaksacji ciata i umystu. Program odnowy psychofizyczne;.

C2 [ Relaksacja miesni Jacobsona. Trening relaksacyjny Bensona.

C3 | Relaksacja oddechowa. Techniki Alexandra. Trening Malza i Lazarusa.




Cc4

Trening autogenny Schultza. Medytacja Siemsa i Schwabisza.

C5 | Muzykoterapia i aromaterapia.
C6 | Choreoterapia, taniec terapeutyczny.
C7 | Techniki wizualizacyjne. Opowiesci relaksacyjne.

20. Zaktadane efekty uczenia sie:

Wiedza: zbidr opisow, faktow, zasad, teorii i praktyk, przyswojonych w procesie uczenia sig, odnoszgcych sie do
dziedziny uczenia sie lub dziatalnosci zawodowej

Nr Efekt uczenia sie - WIEDZA

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

01 zna i definiuje pojecie stresu, rozumie mechanizmy jego powstawania oraz wptywu na
organizm.

02 posiada wiedze na temat technik i metod relaksacyjnych, ktére moga mie¢ réwniez
zastosowanie w gabinecie kosmetologicznym.

03 ma aktualny stan wiedzy na temat spotecznego wymiaru zdrowia i choroby oraz czynnikéw je
warunkujgcych.

Umiejetnosci: zdolnos¢ wykonywania zadan i rozwigzywania problemow wtasciwych dla dziedziny uczenia sie lub
dziatalnosci zawodowej

Nr Efekt uczenia sie - UMIEJETNOSCI

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

04 potrafi podjaé dziatania profilaktyczne, terapeutyczne i edukacyjne odpowiadajgce potrzebom
Klienta narazonego na przewlekly stres i przemeczenie.

05 potrafi szczegotowo i rzetelnie wyttumaczy¢ klientowi mechanizmy i konsekwencje zwigzane
z takimi pojeciami, jak ,zmeczenie”, przemeczenie” i ,stres”.

06 posiada umiejetnos¢ doboru i dostosowania metod i technik relaksacyjnych do
indywidualnych potrzeb klienta.

Kompetencje spoteczne: zdolnos¢ do ksztattowania wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego

uczestnictwa w zyciu zawodowym i spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postgpowania

Nr Efekt uczenia si¢ - KOMPETENCJE

efektu | Student, ktéry zaliczyt modut:

07 dba o dobro i zdrowie klienta z poszanowaniem wszystkich jego praw i przywilejow.
08 rozumie koniecznos¢ wspotpracy z zespotem specjalistéw w indywidualnych/ trudnych

przypadkach swoich klientow.

20a. Odniesienie modutowych efektéw uczenia sie do kierunkowych efektéw uczenia sieg:

Nr efektu modutowego Symbol EKK
01 KK1P_W02
02 KK1P_W19
03 KK1P_W16
04 KK1P_U18
05 KK1P_U02, KK1P_U20
06 KK1P_U19
07 KK1P_K09
08 KK1P K02
21. Sposoby oceny:
F — formujaca: P — podsumowujgca:
F2 — prezentacja P3-srednia ocen zdobytych w czasie semestru

F5 — odpowiedz ustna
F6 — ocena biezaca

22. Sposob weryfikacji efektéw uczenia sie:

Nr efektu | Tresci programowe Sposéb oceny
01 W1, C1 F2, F5, F6, P3
02 W1-W7, C1-C7 F2, F5, F6, P3
03 W1, C1 F2, F5, F6, P3
04 W2-W7, C1-C7 F2, F5, F6, P3
05 W1, C1 F2, F5, F6, P3
06 W2-W7, C1-C7 F2, F5, F6, P3




07 C1-C7 F2, F5, F6, P3
08 W1-w7, C1-C7 F2, F5, F6, P3

23. Warunek zaliczenia modutu:

Na ocene koncowg z modutu Nowoczesne techniki relaksacyjne majg wptyw nastepujgce sktadowe:

1. Frekwencja na zajeciach w wymiarze zgodnym z programem studiow.

2. Ocena z opracowanej samodzielnie przez studenta prezentacji multimedialne;j.

3. Ocena biezgca za realizowane zadania podczas zajec.

* Ocena z odpowiedzi ustnej W przypadku koniecznosci przystgpienia do odpowiedzi ustnej
[nieusprawiedliwiona nieobecnosc].

** Aktywni na zajeciach studenci majg mozliwos¢ zaliczenia modutu na podstawie:
100% obecnosci. Kazda dodatkowa nieobecnos¢ obniza oceng o 0,5 stopnia w obowigzujgcej w WSIiZ
skali.

*** Nieusprawiedliwiona nieobecnos¢ na wiecej niz trzech zajeciach w czasie semestru skutkuje nie
klasyfikacjg z modutu Nowoczesne techniki relaksacyjne.

24. Catkowity naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektéw uczenia sie w godzinach oraz
punktach ECTS:

Ogotem stacjonarne Ogotem niestacjonarne stacjonarne | niestacjonarne

100 h 100 h 4 ECTS

1,2 ECTS 0,96 ECTS
[w tym 0,6 [w tym 0,48
ECTS online] | ECTS online]

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny kontaktowe
z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego

- w tym liczba punktéw ECTS za godziny realizowane w formie 2.8 ECTS 3,04 ECTS

samodzielne'i iraci

25. Wykaz literatury podstawowej (wykorzystywana podczas zajec i studiowana samodzielnie przez studenta)
Grochaml S., Teoria | metodyka éwiczen reklasowo-koncentrujgcych, Warszawa 1986.

Siek S., Trenlng relaksacyjny, Warszawa 1990.

Doktér T., Orientalne techniki relaksu | medytaciji, Warszawa 1993.

Ksigzek E., Autoterapia-zastosowanie metod relaksacyjnych w likwidowaniu skutkéw stresu, Wroctaw 2001.
Kulmatycki L. Lekcje relaksacji, Wroctaw 2002.

Kulmatycki L., Torzyniska K., Cwiczenia relaksaciji, koncentracji | medytacji, Wroctaw 2013.
Gmitrzak D., Trening relaksacji, Warszawa 2017.

NO A WD

26. Wykaz literatury uzupetniajacej:

Ktodecka-Rosalska J., Radzimy sobie ze stresem. Przewodnik do relaksac;ji i treningu umystowego dla sportowcéw,
Warszawa 1993.

Terelak J.F., Psychologia stresu, Bydgoszcz 2001.

Marillac A., Techniki szybkiego relaksu, Warszawa 2004.

Weller S., Oddech w psychoterapii, Gdansk 2012.

Brody K., Joga nidra. Szybki relaks dla zmeczonych kobiet, Biatystok 2019.

O"NEeill A., Medytacja dla relaksu, Biatystok 2020 [aktualizacja r/a 2020/2021].

Czasopisma branzowe.
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