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Podyplomowe Studia Technik Relaksacyjnych

Nazwa formy doksztalcania:
Studia Podyplomowe Technik Relaksacyjnych

,» rechniki Relaksacyjne”

Organizator:

Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu

Wstep:

Stres jest integralng czg$cig Zycia. Stawiamy sobie coraz wigksze wymagania,
inni od nas wymagaja coraz wiecej, oraz my dorosli tego samego oczekujemy
od dzieci. Chcemy lepiej je przygotowaé do zycia dorostego, chcemy wigcej je
nauczy¢ aby mogly sprosta¢ konkurencji 1 wspotzawodniczeniu na drodze do
sukcesu. Chcemy by mogly dorowna¢ swym rowiesnikom zaréwno tu w Polsce
jak 1 w innych rozwini¢tych krajach zachodnich. Techniki relaksacyjne moga
by¢ skutecznym sposobem na radzenie sobie z reakcja stresowg. Termin
,relaks” pochodzenia tac. przyjety z jezyka ang. i analogicznie jak stowo
relaksacja (ang. relaxation) uzywany jest do okreslenia standw 1 czynno$ci w
ktorych dominuje odpoczynek, odprezenie oraz zwolnienie psychofizyczne.
Przez relaks nalezy rozumie¢ nie tylko zwolnienie napigcia fizycznego czyli
wyeliminowanie napr¢zenia migsni  ale rowniez S$wiadome obnizenie
aktywnos$ci mysli. Poczatkow 1 zrodel nalezy poszukiwaé¢ wsrod starozytnych
Indiach, gdzie stosowane byty tego rodzaju ¢wiczenia od ponad 2500 lat. To
indyjscy jogowie dali podstawy teoretyczno-praktyczne tego rodzaju technikom
odprezeniowym. Tak naprawd¢ w $wiecie zachodnim dopiero dr Johannes
Schulz - niemiecki neurolog i psychiatra opracowatl na podstawie ¢wiczen jogi
wlasny system zwany treningiem autogennym. Byt on prekursorem 1 w §lad za

nim na przestrzeni ostatnich kilkudziesieciu lat pojawity si¢ inne techniki.
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Cwiczenia relaksacyjne sa naturalnymi sposobami radzenia sobie z sytuacjami
trudnymi. Badania potwierdzaja korzystny wptyw rozluznienia mig¢§niowego na
stan osiggania rbwnowagi emocjonalnej, obnizenia aktywnos$ci myslowej czy
zwolnienie procesOw metabolicznych. W konsekwencji stan relaksacji sprzyja
procesom uczenia si¢, koncentracji, kontroli negatywnych stanow
emocjonalnych (agresji, leku, poczucia wtasnej warto$ci itp.) oraz ulatwia

relacje interpersonalne.

Cel ogolny:
e Zapoznanie uczestnikow studiow z teoretycznymi i praktycznymi aspektami
wybranych technik relaksacyjnych ukierunkowanych na radzenie sobie z

napieciem 1 stresem.

Cele szczegolowe:

e Opanowanie przez uczestnikow studidw merytoryczne] wiedzy teoretycznej
I metodycznej z zakresu wybranych technik relaksacyjnych.

e Umozliwienie uczestnikom studiéw praktycznego poznania oddziatywania na
ciato 1 umyst wybranych technik relaksacyjnych.

e Doskonalenie u uczestnikow studiow umiejetno$ci zorganizowania 1
poprowadzenia sesji lub treningu (warsztatu) relaksacyjnego wg jednej z
poznanych technik.

e Rozwijanie u uczestnikow studidow umiejetnosci 1 nawyku samoksztatcenia
zawodowego.

e Doskonalenie u uczestnikow studiow umiej¢tnosci  w  zakresie
komunikowania si¢ spolecznego 1 wspdlpracy ze srodowiskiem.

e Wdrazanie uczestnikow studiow do wykorzystywania wspotczesnych technik

relaksacyjnych w realizacji zadan zawodowych.
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Uczestnicy:

Oferta skierowana jest przede wszystkim do nauczycieli, trenerdw,

terapeutéw i rodzicow. Glownym celem  studiow jest przekazanie

podstawowych technik relaksacyjnych, ktére moga by¢ wykorzystane w

pracy zawodowej przez nauczycieli wychowania fizycznego w ramach

promocji zdrowia i edukacji zdrowotne;.

Organizacja Studiow:

Studia prowadzone sg w oparciu o ponizsze zatozenia organizacyjne.

Ksztatcenie obejmuje 350 godzin zajg¢ dydaktycznych oraz okoto 20 godzin
pracy wlasnej uczestnika w zakresie przygotowania scenariuszy prowadzenia
zaje¢ wilasnych.

Zajecia realizowane s3 w formie wykladowej oraz d¢wiczeniowej -
seminaryjnej lub warsztatowe;.

Zajecia praktyczne, ¢wiczeniowe prowadzone sg w grupach do 25 osob.
Zajecia programowe odbywaja sie¢ w salach posiadajacych odpowiednie
wyposazenie prezentacyjne oraz niezbedne pomoce dydaktyczne do realizacji
zaje¢ ruchowych.

Organizator studiow prowadzi ewaluacje wewnetrzng, zgodnie z ogdlnym

planem studiow.

Zakladane efekty ksztalcenia:

Jednostka prowadzaca studia Centrum Doskonalenia Kadr

Akademii Wychowania Fizycznego

we Wroclawiu

Obszar kierunkowy studiow wychowanie  fizyczne,  promocja

zdrowia, edukacja zdrowotna
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Poziom ksztatcenia podyplomowy

Profil ksztatcenia praktyczny

Umiejscowienie studiow w obszarach | Obszar ksztalcenia w zakresie nauk
ksztatcenia medycznych, nauk o zdrowiu i nauk o
kulturze fizycznej.

Absolwent studiow legitymuje si¢
wiedzg, umiejetnosciami z obszaru
nauk medycznych, nauk o zdrowiu
oraz nauk o kulturze fizycznej oraz
specyficznymi kompetencjami
personalnymi umozliwiajgcymi
efektywne oddziatywanie w sferze
radzenia sobie ze stresem poprzez
zastosowanie wybranych technik

relaksacyjnych

Kompetencje szczegoltowe

WIEDZA (W)

PEK_W1 - wuczestnik studiow zna podstawy budowy, funkcjonowania
1 czynno$ci organizmu ludzkiego oraz podstawowe procesy zachodzace
w organizmie czlowieka podczas reakcji stresowej i reakcji relaksacyjnej;

PEK W2 - uczestnik studiow zna podstawowe zatozenia metodyki wybranych
technik relaksacyjnych z uwzglednieniem metod, form i $§rodkow stosowanych
w zaleznosci od wieku uczestnikow sesji relaksacyjne;;

PEK W3 - uczestnik studiow ma podstawowe wiadomos$ci z zakresu teorii
technik relaksacyjnych oraz metodyki ich nauczania;

PEK_W4 - uczestnik studiow ma podstawowe wiadomosci z zakresu

zindywidualizowanych form relaksacyjnych i antystresowych oraz metodyki
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ich nauczania w odniesieniu do specyficznych grup, np. dzieci
niepetnosprawnych lub 0s6b w wieku podesztym;

PEK W5 - uczestnik studiow zna podstawowe pojecia 1 mechanizmy
psychospoleczne zwigzane z szeroko rozumiany zdrowiem, promocjg zdrowia,
samopoczuciem w zakresie niezbednym dla dziedzin nauki i dyscyplin

naukowych, wlasciwych dla studiowanego niniejszego kierunku studiow.

UMIEJETNOSCI (U)

PEK U1l - uczestnik studiow potrafi prawidlowo wykorzysta¢ podstawowe
metody i techniki monitorowania i ewaluacji do oceny poziomu stresu i stanu
relaksacji;

PEK U2 - uczestnik studidow potrafi formutowaé 1 operacjonalizowac
podstawowe cele edukacyjne oraz projektowaé i oceniaé proste programy Sesji
relaksacyjnych i antystresowych w odniesieniu do réznych grup ze wzgledu na
wiek jak specyficzne potrzeby;

PEK U3 - uczestnik studiow umie stosowaé srodki ekspresji werbalnej
I cielesnej w pracy z technikami relaksacyjnymi; prawidtowo, artykutuje
1 akcentuje wypowiedz; potrafi postugiwa¢ si¢ mowa ciata; wykorzystuje
podstawowe zasady komunikacji dydaktycznej;

PEK U4 - uczestnik studidow potrafi wykorzystywaé podstawowg wiedze
teoretyczng z zakresu technik relaksacyjnych oraz powigzanych dyscyplin
w celu analizy i oceny efektow zastosowanych praktyk;

PEK_US5 - uczestnik studiow potrafi projektowac, realizowa¢ i dokumentowac
prace dydaktyczng, profilaktyczng i promocyjng w konteks$cie rozwijania
kompetencji uczestnika treningu relaksacyjnego; potrafi prawidtowo dobraé
strategie, formy, srodki 1 metody ksztalcenia oraz wykorzysta¢ warunki 1 srodki

do realizacji zadan i celow sesji lub treningu relaksacyjnego;
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PEK U6 - uczestnik studiow umie wykorzysta¢ odpowiednie srodki (muzyka,
przybory, rekwizyty) w celu uatrakcyjnienia i pehliejszego wykorzystania
okreslonej techniki;

PEK U7 - uczestnik studiow umie zorganizowa¢ seminarium, warsztat, pokaz w
celu zainteresowania sposobami redukcji stresu;

PEK U8 - wuczestnik studiow umie prawidlowo stosowa¢ metodyke
relaksacyjnych form ruchowych uwzgledniajac ich elementy w aktywnoSci
fizycznej zarowno u dzieci, mlodziezy oraz oséb dorostych;

PEK U9 - uczestnik studiéw umie w zakresie podstawowym dostosowywac
cele, zadania, metody, formy i Srodki wlasciwe technikom relaksacyjnym do

potrzeb i mozliwo$ci uczestnikdw sesji 1 treningdw relaksacyjnych.

KOMPETENCJE SPOLECZNE (K)

PEK_K1 - uczestnik studiow samodzielnie i w zespotach angazuje si¢
w realizacje stawianych przed nim celéow i zadan; projektuje i wykonuje
dziatania edukacyjne w réznych srodowiskach spotecznych; jest odpowiedzialny
za bezpieczenstwo 1 zdrowie uczestnikoOw zajec.

PEK_K2 - uczestnik studiow samodzielnie podejmuje dzialania zwigzane
z autoedukacjg 1 doksztatcaniem sig.

PEK K3 - uczestnik studiow nawigzuje relacje spoteczne w sposob prawidiowy,
postugujac sie skutecznie dostepnymi kanatami komunikacji.

PEK_K4 - uczestnik studiow buduje wilasciwg atmosfere wspotpracy i

zyczliwos$ci sprzyjajaca odprezeniu i relaksacji.
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Ramowy plan studiow:

Lp. | Przedmiot Wyklady | Cwiczenia | P.W. ETCS Zaliczenie
1. | Humanistyczne Podstawy 40 10 30 3 Zaliczenie
Relaksacji (filozofia przemiany)
2. | Masaz relaksacyjny 2 10 40 2 Zaliczenie
3. | Somayog i Technika Aleksandra 4 30 20 2 Zaliczenie
4. | Relaksacja w terapii; 15 20 40 3 Egzamin
Biomedyczne Podstawy Relaksacji
— psychosomatyka.
5. | Teorie stresu 19 20 40 3 Zaliczenie
6. | Hatha joga 4 42 20 2 Zaliczenie
7. | Relaksacja Jacobsona 4 40 20 2 Zaliczenie
8. | Zdrowie i dieta 10 10 40 2 Zaliczenie
9. | Metodyka technik relaksacyjnych 4 20 80 4 Egzamin
10. | Trening autogenny 6 22 30 Zaliczenie
11. | Seminarium dyplomowe - 20 100 5 Praca
dyplomowa
Razem 350 godzin 106 244 450 30
Kadra prowadzaca:
Zajecia dydaktyczne prowadzone sg przez pracownikdw naukowo-

dydaktycznych AWF Wroctaw oraz innych szkot wyzszych posiadajacych

odpowiedni dorobek merytoryczny w obszarze realizowanych tresci jak

1 doswiadczenia w zakresie edukacji, doskonaleniu 1 doksztatcaniu zawodowym

nauczycieli.
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Warunki ukonczenia studiow i uzyskania dyplomu:
Ukonczy¢ studia 1 uzyska¢ dyplom ukonczenia mogg osoby, ktore spetnity

ponizsze warunki:

o Aktywnie uczestniczyty w minimum 90% zaje¢ z poszczegdlnych
przedmiotow.

o Ztozyty wszystkie pisemne prace zaliczeniowe.

o Uzyskaty zaliczenia z poszczegdlnych przedmiotow.

o Zdaty wszystkie egzaminy przewidziane w ogdlnym planie kursu.

o Ztozytly 1 obronily prace dyplomowa.

Dokumentacja studiow:

e Program studiow.

Szczegdtowy harmonogram studiow.

Sktad kadry dydaktycznej studiow.

Preliminarz finansowy studiow.

Protokoty egzaminacyjne.

Rejestr wydanych §wiadectw 1 dyplomow.

Opracowal: dr hab. Leslaw Kulmatycki, prof. AWF
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