Politechnika Opolska
Wydziat Ekonomii i Zarzadzania

Zatgcznik nr 4
do wytycznych w zakresie prowadzenia
i programow ksztalcenia studiow podyplomowych

Karta Opisu Przedmiotu

Studia podyplomowe

Holistyczne Zarzadzanie Samorozwojem. Joga i ajurweda
dla kadry menadzerskiej.

Nazwa przedmiotu

Techniki relaksacyjne. Mindfulness.

Subject Title

Relaxation techniques. Mindfulness.

Semestr

Tryb zaliczenia

ECTS (pkt.) przedmiotu

Kod przedmiotu

1 Zaliczenie na ocene PV 10

Wiedza

.|Zapoznanie sie z wybranymi pozycjami literatury przedmiotu

'|do proceséw poznawczych

Podstawowa wiedza na temat treningu uwaznosci w odniesieniu

Wymagania wstepne w o o
zakresie przedmiotu Umiejetnosci

.|Wstepne umiejetnosci zastosowania ¢wiczen koncentracji uwagi

.|Umiejetnos¢ rozpoznania w sobie stanu wyciszenia umystu

Kompetencje
spoteczne

RINR N e

.|Wspotpraca w grupie

2.

Uwaznosé w aktywnym stuchaniu innych

Cele przedmiotu: zapoznanie stuchaczy z nowym tematem zarzadzania technikami relaksacji ze
szczegolnym uwzglednieniem mindfulness

Program przedmiotu

Forma zajeé Liczba godzin zajeé w !’r’owadzqcy z:aje_ci_a .
semestrze (tytul/stopien naukowy, imie i nazwisko)

Wyktad 2 mgr inz. Anna Czabak

Cwiczenia 6 mgr inz. Anna Czabak

Laboratorium

Projekt

Seminarium

Tresci ksztatcenia

Wykiad Sposob
realizacji
s Liczba
Lp. Tematyka zajeé godzin
1. Podstawowe strategie ¢wiczen koncentracji umystu 1
2. Koncentracja i medytacja w badaniach naukowych 1
Liczba godzin zaje¢ w semestrze 2

Sposoby sprawdzenia zamierzonych efektéw ksztatcenia

pytania kontrolne w trakcie wyktadu,
dyskusja w trakcie wyktadu

1. Pozycje ciata oraz warunki zewnetrzne dla ¢wiczen koncentracji i medytac;ji 2
2. Cwiczenia poprawiajgce koncentracje uwagi 2
3. Cwiczenia koncentracyjno-medytacyjne oparte na utrzymywaniu uwazno$ci umystu 2
Liczba godzin zaje¢ w semestrze 6

Sposoby sprawdzenia zamierzonych efektéw ksztatcenia

testy koncentracji,
wykonywanie ¢wiczen w grupie




Metody
Formy realizacji weryfikacji
w,C,L,P,YS) efektow
ksztatcenia

Odniesienie do
kierunkowych
efektow ksztatcenia

Efekty ksztalcenia dla przedmiotu - po zakonczonym cyklu
ksztalcenia

Ma pogtebiong wiedze na temat mozliwosci
wykorzystania ¢wiczen koncentracji w celu
tworzenia harmonii energii pomiedzy
elementami ciata i ducha bedacych podstawg
dla utrzymania sprawnosci duchowej i
fizycznej.

Wiedza 1. P_WO02, P_W08 w D,C,O,R

Posiada umiejetnos¢ budowania polityki
1. |personalnej opartej na rownowadze sfery
duchowej i cielesnej.

P_U03, P_UO0S,

P U1 w, C ILC,O,R

Jest przygotowany do aktywnego
Umiejetnosci uczestnictwa w projektach, grupach,
organizacjach i instytucjach, identyfikuje P_UO03, P_UO08,
korzysci ptynace z pracy zespotowej, jest P_U11
gotowy do realizacji indywidualnych i
zespotowych zadan.

w, C LC,OR

Odpowiedzialnie przygotowuje sie do swojej
pracy, identyfikuje i rozstrzyga dylematy
zwigzane z procesami zarzgdzania P_KO02, P_KO06 w, C LC,O,R
samorozwojem w swietle wspoétczesnych
uwarunkowan.

Kompetencje
spoteczne

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 éwiczen, 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:
wyktad z wykorzystaniem prezentacji z elementami dyskusji, éwiczenia warsztatowe

Forma i warunki zaliczenia przedmiotu:
testy koncentracji w ramach éwiczeh warsztatowych
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Przyqotowala:
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* niewlasciwe przekresli¢



