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Nazwa przedmiotu Relaksacja i praca z ciatem dla muzykow
Kierunek studiéw Instrumentalistyka
Specjalnosé¢ Gra na instrumencie
Poziom studiow licencjackie
Tryb stacjonarne
Jednostka prowadzaca Wydziat Instrumentalny
Osoby realizujace dr Maja Wisniewska;

efekty ksztatcenia - wiedza
Student poznaje teoretyczne ujecia stresu i sposobow radzenia sobie.

efekty ksztatcenia - umiejetnosci

Student pracuje kompleksowo nad wtasnymi trudnosciami w ciele
podczas grania;

efekty ksztatcenia - kompetencje spoteczne

Student poznaje réznorodne techniki relaksacyjne do samodzielnego
stosowania;

zatozenia, cele oraz charakterystyka przedmiotu

Zajecia majg charakter grupowy, warsztatowy z elementami
teoretycznymi.

Gtownym celem przedmiotu jest praktyczne zapoznanie studentow z
tymi technikami psychologicznymi oraz technikami pracy z ciatem, ktére
moga stac sie pomocne w wykonywaniu zawodu muzyka. Zajecia z
zatozenia majg charakter integratywny, tgczacy rozne techniki i
podejscia teoretyczne: ujecia psychologiczne, teorie Lowena, metode
Feldenkraisa, elementy techniki Alexandra, metody rozwijania
Swiadomosci ciata stosowane przez tancerzy wspotczesnych i in.
Spotkania w przewazajgcej czesci majg charakter cwiczebny,
wymagajgcy aktywnego uczestnictwa studenta w warsztatach. Spektrum
zagadnien poruszanych w ramach przedmiotu obejmuje metody
rozwijajgce swiadomosc¢ ciata, techniki relaksacyjne oraz teorie stresu i
radzenia sobie ze stresem.




Nazwa przedmiotu Relaksacja i praca z ciatem dla muzykdéw
Kierunek studiéw Instrumentalistyka
Specjalnos¢ Gra na instrumencie
Poziom studiéw licencjackie
Tryb stacjonarne
Jednostka prowadzgca Wydziat Instrumentalny
Osoby realizujgce dr Maja Wisniewska;

Przedmiot trwa 1 semestr, wybiera sie go raz w toku studiéw 1 i |l
stopnia, zgodnie z planem studiow.

Sposob realizaciji
zajecia stacjonarne

wymagania wstepne i dodatkowe

e brak przeciwwskazan lekarskich do wykonywania tagodnych ¢wiczen
ruchowych i oddechowych

zalecane fakultatywne komponenty przedmiotu
- brak danych -

bibliografia podstawowa

Wspotczesna literatura psychologiczna dot. stresu i sposobdw zmagania
sie ze stresem.

Wspotczesna literatura psychologiczna dot. teorii ciata i Swiadomosci
ciata.

Materiaty multimedialne dot. metody Feldenkraisa

Materiaty multimedialne dot. metody A. Lowena

Materiaty multimedialne dot. metody Jacobsona

bibliografia uzupetniajgca
- brak danych -

semestr forma zaliczenia forma zaje¢ wymiar godzin wycena ects
2 zaliczenie bez oceny c¢wiczenia 15 1.0



semestr forma zaliczenia forma zaje¢ wymiar godzin wycena ects
2 zaliczenie bez oceny C¢wiczenia 15 1.0

pedagog
dr Maja Wisniewska;

tresci programowe wraz z opisem efektéw ksztatcenia

praca nad rozwijaniem swiadomosci ciata roznymi metodami: twarz i
zuchwa, barki i plecy, precyzyjne ruchy dtoni, miednica; stanie,
siedzenie, chodzenie

przebieg reakcji stresowej, konsekwencje dtugotwratego stresu
,kota ratunkowe” - minutowe techniki relaksacyjne

metody dydaktyczne
Zajecia prowadzone sg w grupie w formie warsztatéw praktycznych,
wyktadu oraz dyskusii.

warunek zaliczenia kursu wraz z metodami i kryteriami oceniania

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest aktywna obecnosc¢ na zajeciach
oraz pisemne opracowanie podanego przez prowadzgcego tematu.
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