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2. ΜΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
	Μαθησιακά Αποτελέσματα

	· Ανάπτυξη της ικανότητας νευρομυϊκής χαλάρωσης
· Ανάπτυξη της ενσυνειδητότητας
· Βελτίωση της σχέσης προσπάθειας και απόδοσης και ανάπτυξη της ικανότητας εύρεσης του βέλτιστου επιπέδου διέγερσης για την εκάστοτε δράση 
· Καλλιέργεια της  ικανότητας συγκέντρωσης
·  Ανάπτυξη της αισθητηριακής αντίληψης  
· Ενίσχυση της ικανότητας αυτοεκπαίδευσης και αίσθησης αυτοαποτελεσματικότητας 
· Απόκτηση εργαλείων διαχείρισης στρεσογόνων καταστάσεων και ειδικά καταστάσεων που αφορούν την καθημερινότητα του μουσικού – εκτελεστή, 
· Ανάπτυξη ανθεκτικότητας σε ψυχοπιεστικούς παράγοντες που συνδέονται με το επάγγελμα του μουσικού.

	Γενικές Ικανότητες

	· Αναζήτηση, ανάλυση και σύνθεση δεδομένων και πληροφοριών, με τη χρήση και των απαραίτητων τεχνολογιών 
· Προσαρμογή σε νέες καταστάσεις 
· Λήψη αποφάσεων 
· Αυτόνομη εργασία 
· Ομαδική εργασία 
· Εργασία σε διεπιστημονικό περιβάλλον 
· Παράγωγή νέων ερευνητικών ιδεών
· Σχεδιασμός και διαχείριση έργων 
· Σεβασμός στη διαφορετικότητα και στην πολυπολιτισμικότητα 
· Επίδειξη κοινωνικής, επαγγελματικής και ηθικής υπευθυνότητας και ευαισθησίας σε θέματα φύλου 
· Άσκηση κριτικής και αυτοκριτικής 
· Προαγωγή της ελεύθερης, δημιουργικής και επαγωγικής σκέψης


3. ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

	· Η έννοια της χαλάρωσης 
· Γνωριμία με το θεωρητικό υπόβαθρο, τις συνθήκες γένεσης, το φάσμα δράσης επιστημονικά κατοχυρωμένων Τεχνικών Χαλάρωσης (Προοδευτική Νευρομυϊκή χαλάρωση κατά Jacobson, νοερή παρακολούθηση / σάρωση σώματος (body scan), αυτογενής εξάσκηση κατά Schultz,  τεχνικές αναπνευστικής χαλάρωσης, βιοανάδραση (biofeedback), διαλογισμός).
· Βασικές γνώσεις λειτουργίας του αυτόνομου νευρικού συστήματος 
· Η αντίδραση του στρες - «Fight – freeze or flight»

· Η έννοια της οικονομίας στην κίνηση 
· Εξάσκηση και εκμάθηση αναπνευστικών  τεχνικών Χαλάρωσης, σάρωσης σώματος, καθοδηγούμενου οραματισμού και προοδευτικής νευρομυικής χαλάρωσης κατά Jacobson προσαρμοσμένες στις ανάγκες των μουσικών – εκτελεστών.

	4. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ και ΜΑΘΗΣΙΑΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ - ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

ΤΡΟΠΟΣ ΠΑΡΑΔΟΣΗΣ
	Πρόσωπο με πρόσωπο, ομαδικό βιωματικό σεμινάριο (μέγιστος αριθμός συμμετεχόντων: 8 άτομα).

	ΧΡΗΣΗ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΩΝ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΣ ΚΑΙ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΩΝ
	Xρήση διαδικτύου και ηλ. αλληλογραφίας 

	ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ
	Δραστηριότητα

Φόρτος Εργασίας Εξαμήνου

Διάλεξη και 
Βιωματικό Σεμινάριο
15
Προσωπική εξάσκηση
35
Σύνολο Μαθήματος 
50 ώρες
2 ECTS


	ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΦΟΙΤΗΤΩΝ 

	Μέθοδοι αξιολόγησης:

Διαμορφωτική: Δια του κατευθυνόμενου και μικτού διαλόγου που αναπτύσσεται ως μέρος του μαθήματος.
Κριτήρια: Εργαστηριακή εργασία, συμμετοχή, συνέπεια και επιμέλεια.

Μοντέλο αξιολόγησης: επιτυχής ή ανεπιτυχής ολοκλήρωση (pass or fail)
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