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® \Wydziat Instrumentalny

NAZWA PRZEDMIOTU | RELAKSACJA | PRACA Z CIALEM DLA MUZYKOW

KIERUNEK instrumentalistyka

SPECJALNOSC gra na instrumencie

SPECJALIZACIA

POZIOM STUDIOW przedmiot mozliwy do realizacji w toku studidw I lub Il stopnia

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT:

dr Maja Miro-Wisniewska

ZALOZENIA, CELE ORAZ CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU:

Zajecia majg charakter grupowy, warsztatowy z elementami teoretycznymi.

Gtéwnym celem przedmiotu jest praktyczne zapoznanie studentéw z wybranymi technikami
psychologicznymi oraz technikami pracy z ciatem, ktére mogg sta¢ sie pomocne w wykonywaniu
zawodu muzyka. Zajecia z zatozenia majg charakter integratywny, tgczacy rézne techniki i podejscia
teoretyczne: teorie Lowena, metode Feldenkraisa, elementy techniki Alexandra, techniki
relaksacyjne oraz teorie stresu i radzenia sobie ze stresem.

Spotkania wymagajg aktywnego uczestnictwa studenta w warsztatach. Zajecia odbywajg sie
stacjonarnie.

WYMAGANIA WSTEPNE | DODATKOWE:

Brak przeciwskazan lekarskich do wykonywania tagodnych éwiczen ruchowych i oddechowych.

ZALECANE FAKULTATYWNE KOMPONENTY PRZEDMIOTU:

Nie dotyczy

BIBLIOGRAFIA PODSTAWOWA:
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Trema jako ztozona emocja koncertowa : regulacja emocji podczas wystgpien publicznych / Julia
Kalenska-Rodzaj. Psychologia muzyki. - Warszawa : PWN, 2020. - strony 275-296

Trening mentalny wykonawcy : mindfulness jako metoda rozwijania uwagi i radzenia sobie ze
stresem / Aleksandra Dembinska, Julia Kaleriska-Rodzaj. Psychologia muzyki. - Warszawa : PWN,
2020. - strony 297-314

Emocjonalne aspekty wystepowania : praca z emocjami jako podstawa psychologicznego
przygotowania muzyka do wystepu / Julia Kaleriska-Rodzaj. Muzyk zawodowy. [1]. - Krakdw :
Akademia Muzyczna w Krakowie, 2017. - strony 149-163

Psychologia tremy : teoria i praktyka / Julia Kaleriska-Rodzaj. - Wydanie pierwsze. - Warszawa :
Wydawnictwo Naukowe PWN SA, 2021.

BIBLIOGRAFIA UZUPEENIAJACA:

M. Feldenkrais, Swiadomo$¢ poprzez ruch, Virgo 2012

EFEKTY UCZENIA SIE — WIEDZA:

Absolwent kursu:
K_WO04 posiada wiedze umozliwiajaca docieranie do niezbednych informaciji (ksigzki, nagrania, materiaty
nutowe, Internet), ich analizowanie i interpretowanie we wtasciwy sposdb

K_WO07 rozpoznaje i definiuje wzajemne relacje zachodzgce pomiedzy teoretycznymi i praktycznymi
aspektami studiowania

EFEKTY UCZENIA SIE — UMIEJETNOSCI:

Absolwent kursu:

K_U10 przyswoit sobie dobre nawyki dotyczgce techniki i postawy, umozliwiajgce operowanie ciatem
w sposob (z punktu widzenia fizjologii) najbardziej wydajny i bezpieczny

K_U16 wykazuje umiejetnos¢ radzenia sobie z réznymi stresowymi sytuacjami z nich wynikajgcymi

EFEKTY UCZENIA SIE - KOMPETENCJE SPOtECZNE:

Absolwent kursu:

K_K13 w sposdb swiadomy kontroluje swoje emocje i zachowania
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semestr przedmiotu: I semestr realizacji I
przedmiotu w toku
studiow:
wymiar godzin: 15 ilos¢ pkt. ECTS: 1
rodzaj zajec: warsztaty grupowe | sposdéb zaliczenia:

TRESCI PROGRAMOWE WRAZ Z OPISEM EFEKTOW KSZTALCENIA:

Tresci programowe:

praca réznymi metodami nad rozwijaniem swiadomosci ciata w obszarach: twarz i zuchwa, barki i
plecy, precyzyjne ruchy dfoni, biodra

,kota ratunkowe” - szybkie techniki relaksacyjne

przebieg reakcji stresowej, konsekwencje dtugotrwatego stresu

METODY DYDAKTYCZNE:

Zajecia prowadzone sg w formie warsztatéw praktycznych, wyktadu oraz dyskusji.

WARUNEK ZALICZENIA KURSU WRAZ Z METODAMI | KRYTERIAMI OCENIANIA:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest aktywna obecnosé na zajeciach.
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