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Podmienky na absolvovanie predmetu

Klasifikacia: abs (absolvoval) 100%-56%/neabs. (neabsolvoval) 55% a mene;

PriebeZzné hodnotenie

Hodnotenie Studenta prebieha pocas semestra za aktivnu U¢ast na seminaroch a plnenie priebeznych
uloh.

Zaverec¢né hodnotenie

podla priebezného hodnotenia

Vysledky vzdelavania

1. vedomosti: Studenti si osvoja poznatky z oblasti pozitivnej psychologie a relaxacnych technik
aplikovanych v psychologickom procese s cielom redukcie stresu

2.zru¢nosti: na zaklade poznatkov v danej sfere, Studenti porozumeju moznostiam vyuzitia poznatkov a
taktiez sa naucia ich etablovat v praxi

3.profesijné kompetencie: absolvovanim predmetu $tudent bude vediet vyuzivat techniky redukcie stresu
Vv praxi

4.prenositelné kompetencie: sebareflexia, vSimave uvedomenie a vnimanie seba i ostatnych, empatia

Struéna osnova predmetu

1. Uvod do pozitivnej psychologie

2. Subjektivna pohoda- wellbeing

3. Stres- praca so stresom a stresujucimi myslienkami
4. Zaklady vSimavosti- ¢o je mindfulness?

5. Telo, dych a vSimavy pohyb

6. Techniky na rozvoj vSimavosti 1- praca s dychom
7. Techniky na rozvoj vS§imavosti 2- body scan

8. Techniky na rozvoj vSimavosti 3 - technika STOP
9. Dal$ie techniky na rozvoj véimavosti 1

10. Dal$ie techniky na rozvoj véimavosti 2

11. Sebalaska

12. Meranie vSimavosti a sebalasky



Sylabus predmetu

1. Uvod do pozitivnej psycholdgie

2. Subjektivna pohoda- wellbeing

3. Stres- praca so stresom a stresujucimi myslienkami
4. Zaklady vSimavosti- ¢o je mindfulness?

5. Telo, dych a vSimavy pohyb

6. Techniky na rozvoj vSimavosti 1- praca s dychom
7. Techniky na rozvoj vS§imavosti 2- body scan

8. Techniky na rozvoj vSimavosti 3 - technika STOP
9. Dal$ie techniky na rozvoj véimavosti 1

10. Dal$ie techniky na rozvoj véimavosti 2

11. Sebalaska

12. Meranie vSimavosti a sebalasky
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Jazyk, ktorého znalost je potrebna na absolvovanie predmetu

slovensky, anglicky

Poznamky

Pracovna zataz: 60 hodin, z toho:
Kombinovaneé studium (P, C): 26 hodin
samostudium: 34 hodin



