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Nazwa przedmiotu

Medytacja religijna jako trening uwaznosci

Subject Title Religious Meditation as the Mindfulness Training
Semestr ECTS (pkt.) Tryb zaliczenia przedmiotu Kod przedmiotu
I 1 Zaliczenie na ocene PV 5
1 Podstawowa wiedza na temat treningu uwaznosci w odniesieniu do
Wiedza ‘|proceséw poznawczych
Wymagania 2.|Podstawowa wiedza dotyczaca technik medytaciji
wstepne w Umiei L. 1.|Wstepne umiejetnosci zastosowania ¢wiczen koncentracji uwagi
zakresie miejetnosci 2.|Umiejetno$é rozpoznania waloréw medytaciji religijnej
przedmiotu - . ——
Kompetencije 1.|Wspotpraca w grupie medytujgcej
spoteczne 2.|Uwaznos¢ w aktywnym stuchaniu i czytaniu stowa pisanego

Cele przedmiotu: Zapoznanie studentéw z podstawami treningu uwaznosci

Program przedmiotu

L. Liczba godzin zaje¢ w Prowadzacy zajecia
Forma zajec semestrze (tytult/stopien naukowy, imi¢ i nazwisko)
Wyktad 4 prof. zw. dr hab. Stanistaw Rabiej
Cwiczenia 9 prof. zw. dr hab. Stanistaw Rabiej
Laboratorium
Projekt
Seminarium
Tresci ksztalcenia
Wyktad Sposéb realizaciji ‘ wyklad, dyskusja

Lp. Tematyka zajeé Liczba godzin

1. Koncentracja w czterech etapach: lectio — meditatio — oratio — contemplatio et actio. 2

2. Koncentracja i medytacja w badaniach naukowych 2
Liczba godzin zaje¢ w semestrze 4

Sposoby sprawdzenia zamierzonych
efektéw ksztatcenia

Dyskusja problemowa

Cwiczenia

Sposéb realizacji | dyskusja, pytania-odpowiedzi, samoobserwacja

Lp.

Tematyka zajeé Liczba godzin

Pozycje ciata oraz warunki zewnetrzne dla éwiczen koncentracji i medytacji, podstawy dla
1. praktyki w ciszy, zasady pracy w grupie, informacje zwrotne o praktyce oraz wstepna 2
¢wiczenia koncentracji w wykorzystaniem bodZzcéw zewnetrznych

Cwiczenia koncentracji inspirowane bodzcami wewnetrznymi (oddech, czesé ciata, mysli,
2. |wyobrazenie) oraz ¢wiczenia koncentracyjno-medytacyjne oparte na zadaniu (dzwigk, 2

obraz, dotyk)

Cwiczenia koncentracyjno-medytacyjne oparte na lectio — meditatio — oratio — contemplatio

3. et actio. !
4. Cwiczenia koncentracyjno-medytacyjne oparte na utrzymywaniu uwazno$ci umystu 1
5. Cwiczenia koncentracji i medytacji stosowane w judeochrzescijanstwie 1
6. |Arkusz monitorowania stanu koncentracji medytacji 2

9

Liczba godzin zaje¢ w semestrze

Sposoby sprawdzenia zamierzonych

Testy koncentracji

efektoéw ksztatcenia




OQniesienie do Formy Met_ody i
Efekty ksztatcenia dla przedmiotu - po zakoriczonym cyklu ksztatcenia k'eLL;ZI':féV:”VyCh realizacji (W, W:frg"f('t'gx“
ksztalcenia C.LPS) ksztalcenia
Ma pogtebiong wiedze o holistycznym zarzadzaniu P_wWo02,
1. . w D,O,R
. samorozwojem P_W08
Wiedza P W02
2. |Znairozumie zasady treningu uwazno$ci P__W08 w D,O,R
Umiejetnosci 1. |Potrafi prowadzi¢ trening uwaznosci P_UO09, P_U12 C ,J,O,R
Kompetencie W sposodb odpowiedzialny zapoznaje sie z
b J podstawowymi wiadomos$ciami wiedzgc, ze moze je P_KO02, P_KO03 C ,J,0O,R
spoteczne . e
wykorzysta¢ w przysztosci zawodowo

Metody weryfikacji efektow ksztatcenia:

A-egzamin pisemny, B-egzamin ustny, C-zaliczenie pisemne, D-zaliczenie ustne, E-na podstawie ocen czastkowych z
odpowiedzi ustnych, F-na podstawie ocen czastkowych z odpowiedzi pisemnych, G-praca kontrolna, H-ocena ze
sprawozdan, l-ocena z przebiegu ¢wiczen, J-ocena z przygotowania do ¢wiczen, K-ocena z przebiegu realizacji projektu,
L-ocena pisemnej realizacji projektu, M-ocena z obrony projektu, N-ocena formy prezentacji, O-obserwacja aktywnosci
na zajeciach, P-ocena tresci prezentacji, R-obserwacja systematycznosci,

Metody dydaktyczne:
Wyktady, éwiczenia, dyskusja, pytania-odpowiedzi, samoobserwacja

Forma i warunki zaliczenia przedmiotu:
Rozmowa i autoobserwacja treningu koncentracji medytacji oraz opisu stanu wyciszonego umystu wg okreslonych
kryteriéw.

Literatura podstawowa:
1. Kabat-Zinn J., 1994, Witasnie jeste$, przewodnik uwaznego zycia, Santorski & Co, Warszawa.
2. Kwadrans uwaznosci, Cwiczenia duchowe - 0. Wojciech Werhun SJ, Krakéw 2015
3. Cwiczenia duchowe dla poczatkujacych - Guy Jonquiéres SJ, Warszawa 2014
4. Everly G.S., Rosenfeld R., Stres, przyczyny, terapia i autoterapia, PWN, Warszawa, 1992.

Literatura uzupetniajgca:
1. Cavallier F.P., 1992, Wizualizacja, od obrazu do dziatania, Rebis, Poznan

2. Csikszentmihalyi, M., Przeptyw, psychologia optymalnego doswiadczenia, Studio Emka, Warszawa 1996
3. Szyszko-Bohusz A., (red.) (1996), O naturze Swiadomosci, Wydawnictwo Naukowe Polskiego Towarzystwa
Pedagogicznego, Poznan

Przygotowat:
prof. zw. dr hab. Stanistaw Rabie;j

* niewlasciwe przekresli¢




