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Practical application of psychological strategies

1. Cel gléwny jednostki dydaktyczne;j.

Modut przyczynia si¢ do realizacji celow edukacyjnych projektu Euromental, poprzez
dostarczenie wiedzy i kompetencji w zakresie stosowania strategii psychologicznych i treningu
umiejetnosci mentalnych w odniesieniu zaréwno do wynikow, jak 1 well-being. Przedstawione
zostang tradycyjne techniki umiejetnosci umystowych, takie jak wyznaczanie celow,
wyobrazenia, dialog wewnetrzny 1 relaksacja. Ponadto przedstawione i1 prze¢wiczone zostang
podejscia swiadomosciowe (mindfulness) i akceptacyjne z trzeciej fali terapii poznawczo-
behawioralnych.

Po zakonczeniu zaj¢¢ student bedzie wykaza¢ si¢ nabyciem:

1) Wiedzy na temat i umiej¢tnosci wyjasniania poje¢ z zakresu psychologii osiagni¢é i
psychologii sportu,

2) Wiedzy i zrozumienia na temat r6znych metod treningu umiejetnos$ci mentalnych,

3) Wiedzy i zrozumienia na temat tego, jak teorie 1 metody psychologii sportu mogg by¢
wykorzystane w praktyce w dziatalnosSci sportowej 1 promocji zdrowia,

4) Umiejetnosci wyjasnienia zjawisk 1 procesow psychicznych, ktore wplywaja na
indywidualne wyniki sportowe,

5) Zdolnos$¢ do krytycznej analizy teorii w obszarze psychologii wykonania,

6) Umiejetnos$¢ opisywania i analizowania opartych na dowodach technik umystowych, metod
1 teorii zwigzanych z treningiem umiej¢tnosci umystowych.

2. Zawartos¢é

Kurs zajmuje si¢ tym, jak rézne zachowania i czynniki poznawcze odnoszg si¢ do rozwoju
indywidualnego sportowca i jak rozne procesy poznawcze (np. lgk przed wystepem,
nerwowos$¢, stres) wplywaja na wydajnos¢, jak rowniez motywacje do angazowania si¢ w
dziatania sportowe i promujace zdrowie. Kurs opiera si¢ na teoriach szczegdlnie psychologii
osiggnig¢ oraz teoriach dotyczacych motywacji, osobowosci i1 stresu. Omawiane sg rézne
techniki i formy treningu mentalnego w formach przygotowania i reduktorow stresu wraz ze
sposobami na wyrobienie przez jednostki odpowiednich nawykow 1 rutyn aktywnos$ci/¢wiczen
w celu utrzymania lub poprawy zdrowia psychicznego.
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4. Metody dydaktyczne.

Kurs ma forme¢ wyktadow, pracy w grupach, seminariow literaturowych, pokazéw metod w
treningu mentalnym. Obecno$¢ na zajeciach nie jest obowigzkowa, ale zdecydowanie zalecana.

5. Metody oceny.
Egzamin sktada si¢ z dwoch cze¢sci:

1) Egzamin pisemny w postaci planu mentalnego przygotowania do startu.



