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Podmienky na absolvovanie predmetu

Klasifikácia: abs (absolvoval) 100%-56%/neabs. (neabsolvoval) 55% a menej

Priebežné hodnotenie

Hodnotenie študenta prebieha počas semestra za aktívnu účasť na seminároch a plnenie priebežných 
úloh.

Záverečné hodnotenie

podľa priebežného hodnotenia

Výsledky vzdelávania

1. vedomosti: študenti si osvoja poznatky z oblasti pozitívnej psychológie a relaxačných techník 
aplikovaných v psychologickom procese s cieľom redukcie stresu
2.zručnosti: na základe poznatkov v danej sfére, študenti porozumejú možnostiam využitia poznatkov a 
taktiež sa naučia ich etablovať v praxi
3.profesijné kompetencie: absolvovaním predmetu študent bude vedieť využívať techniky redukcie stresu 
v praxi
4.prenositeľné kompetencie: sebareflexia, všímavé uvedomenie a vnímanie seba i ostatných, empatia

Stručná osnova predmetu

1. Úvod do pozitívnej psychológie
2. Subjektívna pohoda- wellbeing
3. Stres- práca so stresom a stresujúcimi myšlienkami
4. Základy všímavosti- čo je mindfulness?
5. Telo, dych a všímavý pohyb
6. Techniky na rozvoj všímavosti 1- práca s dychom 
7. Techniky na rozvoj všímavosti 2- body scan
8. Techniky na rozvoj všímavosti 3 - technika STOP
9. Ďalšie techniky na rozvoj všímavosti 1
10. Ďalšie techniky na rozvoj všímavosti 2
11. Sebaláska
12. Meranie všímavosti a sebalásky



Sylabus predmetu

1. Úvod do pozitívnej psychológie
2. Subjektívna pohoda- wellbeing
3. Stres- práca so stresom a stresujúcimi myšlienkami
4. Základy všímavosti- čo je mindfulness?
5. Telo, dych a všímavý pohyb
6. Techniky na rozvoj všímavosti 1- práca s dychom 
7. Techniky na rozvoj všímavosti 2- body scan
8. Techniky na rozvoj všímavosti 3 - technika STOP
9. Ďalšie techniky na rozvoj všímavosti 1
10. Ďalšie techniky na rozvoj všímavosti 2
11. Sebaláska
12. Meranie všímavosti a sebalásky
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Jazyk, ktorého znalosť je potrebná na absolvovanie predmetu

slovenský, anglický

Poznámky

Pracovná záťaž: 60 hodín, z toho:
Kombinované štúdium (P, C): 26 hodín 
samoštúdium: 34 hodín


