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Stress Reduction Program

STUDIA PODYPLOMOWE

Sposoéb realizacji: Online

Obszar studiow: Psychologia
Cechy: Od marca ¢ Polski * Nowos¢
Miasto: £6dz

To kierunek dla osdb, ktore::

Swiadomie chcg zarzadza¢ swoimi myslami, emocjami i wdraza¢ zmiany w zachowaniach, by dzieki
praktycznym narzedziom trwale zarzadzad stresem, co przektada sie na lepsze funkcjonowanie w zyciu
prywatnym i zawodowym. Studia sg kierowane do menadzerdw, lideréw, nauczycieli, 0séb pracujgcych
w obszarach o wysokim ryzyku. Program studiéw to réwniez zaproszenie dla tych dorostych, ktérzy
pragng zarzgdzac stresem, aby stres nie zarzadzat nimi.



W procesie rekrutacji kandydat powinien ztozy¢ Dostep online
oswiadczenie potwierdzajgce znajomosc jezyka Wysoka jakos¢ ksztatcenia. Wszystkie materiaty

angielskiego na poziomie co najmniej B2 wg dydaktyczne beda dostepne dla Ciebie online.
ESOK]J.
Uczestnikom naszych studidw podyplomowych i Networking i rozwéj kompetencji
naszym absolwentom dajemy mozliwos¢ Studia rozwijajg kompetencje niezaleznie od
uzyskania dodatkowych kwalifikacji przez doswiadczenia. Dzieki interaktywnym zajeciom i
uczestnictwo w 4 bezptatnych szkoleniach wymianie doswiadczen z innymi zyskasz wiedze,
biznesowych. umiejetnosci i cenne kontakty.
9 l(y Wyktadowcy - praktycy

o) Wsrdéd wyktadowcdw sa przedsiebiorcy,
pracodawcéw wysoko ocenia wspétprace z wtasciciele firm i eksperci w wielu dziedzinach.
naszymi uniwersytetami Na zajeciach omawiajg zjawiska i procesy na
Zrédto: "Badanie opinii pracodawcéw, 2024" przyktadach zaczerpnietych z wtasnej pracy.

92%

uczestnikow poleca studia podyplomowe
Zrodto: ,Badanie satysfakcji ze studiéow 2025".

STRES wprowadzenie (32 godz.)

= Stres - zrozumienie zjawiska i jego mechanizmoéw (8 godz.)
= Biologia stresu - mechanizmy dziatania i wptyw na zdrowie (16 godz.)

= Zarzgdzanie emocjami (8 godz.)

TECHNIKI | METODY PRACY (64 godz.)

Mindfulness - uwaznos¢ jako klucz do spokoju (16 godz.)

Techniki oddechowe w redukcji stresu (8 godz.)
= Rola ruchu i aktywnosci fizycznej w radzeniu sobie ze stresem (8 godz.)
= Resilience - Budowanie odpornosci psychicznej (8 godz.)

= Dieta i sen - jak styl zycia wptywa na stres (8 godz.)

Arteterapia (8 godz.)

Sztuka relaksacji - praktyczne techniki relaksacyjne (8 godz.)

WSPIERAJACE NARZEDZIA (64 godz.)

= Zarzadzanie sobg w czasie i priorytetami jako sposdb redukcji stresu (8 godz.)

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umo wy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 2/5
miedzy Uniwersytetem WSM Merito we Wroctawiu a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Kompetencje przysztosci (8 godz.)
Forma zaliczenia

Test wiedzy i projekt kohcowy
Warunki przyjecia
Aby zostac uczestnikiem studiow

podyplomowych na Uniwersytecie WSB
Merito, nalezy:

= mie¢ ukonczone studia licencjackie,
inzynierskie lub magisterskie,

= ztozy¢ komplet dokumentéw i spetni¢ wymogi
rekrutacyjne,

= 0 przyjeciu decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
Dowiedz sie wiecej

Czego sie nauczysz?

Komunikacja jako most do spokoju (8 godz.)

Stres w pracy - przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu (8 godz.)
Wdrazanie strategii zarzgdzania stresem w codziennym zyciu i w organizacji (16 godz.)

Joga - jako filozofia, technika i lek na stres (8 godz.)

Stereotypy i uprzedzenia jako Zrédto stresu (8 godz.)

Mozliwosci dofinansowania

* Pierwsi zyskuja najwiecej! Im szybciej sie
zapiszesz, z tym wiekszej znizki skorzystasz.

= Oferujemy specjalne, wieksze znizki dla
naszych absolwentoéw.

» Mozesz skorzystac z dofinansowania z Bazy
Ustug Rozwojowych.

* Funkcjonuje u nas Program Polecen.

* Pracodawca moze dofinansowac¢ Ci studia,
otrzymujgc dodatkowga znizke w ramach
Programu Firma.

= Warto sprawdzi¢ mozliwosci dofinansowania z
KFS.

Dowiedz sie wiecej

= Wiedza: zrozumiesz mechanizmy stresu, jego przyczyny i konsekwencje, a takze role réznych

elementéw stylu zycia w zarzgdzaniu stresem.

= Umiejetnosci: opanujesz techniki relaksacyjne, zarzagdzanie soba w czasem, uwaznos$¢, budowanie

odpornosci psychicznej i regulacje emocji.

= Kompetencje praktyczne: bedziesz jeszcze lepiej integrowad zdobyta wiedze w swoim zyciu
zawodowym i prywatnym, skutecznie przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu i dbac o swdj

dobrostan czy oséb, na ktére masz wptyw.

= Korzysci: zwiekszysz swojg efektywnos¢ w pracy i codziennym zyciu, minimalizujgc negatywne
skutki stresu, poprawiajac jakos¢ swojego zycia i zdrowia psychicznego.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umo wy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 3/5
miedzy Uniwersytetem WSM Merito we Wroctawiu a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.


http://www.merito.pl/lodz/studia-i-szkolenia/studia-podyplomowe/zasady-rekrutacji-sp
http://www.merito.pl/lodz/studia-i-szkolenia/studia-podyplomowe/znizki-i-dofinansowania

Ceny

Dla Kandydatéw

1 rok
1 rata 5900 zt 6720-2z(1 x 5900 zt)
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 5720zt
2 rat 2950 zt 3360-2H(2 x 2950 z1)
y Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 2860zt
10 rat 590 zt 672-2-(10 x 590 z)
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 572zt
12 rat 491 z} 560-2-(12 x 491 zt)

Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 476zt

Dla naszych absolwentow

1 rok
1 rata 5500 zt 6720-2(1 x 5500 zt)
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 5320zt
2 rat 2750 zt 3360-2zH(2 x 2750 z1)
y Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 2660zt
10 rat 550 zt 67/22-(10 x 550 zt)
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 532zt
12 rat 458 zt 560-2+(12 x 458 z1)

Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 443zt

W oparciu o art. 80 ust. 3 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce uczelnia raz w roku akademickim zwieksza
wysokos$¢ czesnego okreslonego w § 3 ust. 1 Umowy o wskaznik réwny wskaznikowi wzrostu cen towardw i ustug konsumpcyjnych za rok
kalendarzowy poprzedzajacy rok, w ktérym dokonuje sie waloryzacji, ogtoszony przez Prezesa Gtéwnego Urzedu Statystycznego, tgcznie nie
wiecej niz 0 30 % do czasu ukonczenia studiéw okreslonych w Umowie.

Wyktadowcy

mgr Daria Cerazy

Psychoterapeutka z 9-letnim doswiadczeniem w pracy indywidualnej i z parami, specjalizujgca sie
w podejsciu integratywnym, takze z parami miedzykulturowymi.

Wspétpracuje z mediami jako i ekspertka od zwigzkéw (m.in. Rzeczpospolita, Radiowa Trdjka,
Gazeta Wroctawska TTV).

Ma wieloletnie doswiadczenie menedzerskie w miedzynarodowych korporacjach, gdzie zarzadzata
zespotami wielokulturowymi i prowadzita projekty strategiczne.

Autorka programéw online i studiéw podyplomowych, wyktada psychologie i edukacje
emocjonalng na poziomie akademickim.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umo wy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 4/5
miedzy Uniwersytetem WSM Merito we Wroctawiu a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



mgr Joanna Gawinek

Praktyk biznesu w obszarze Human Resources. Wspiera firmy i instytucje we wdrazaniu kultury
organizacyjnej opartej o skuteczng komunikacje oraz zwiekszaniu efektywnosci i synergii
zespotéw.

Realizuje konsultacje oraz projekty szkoleniowe i coachingowe zgodnie ze standardami
International Coach Federation, rozwijajgc kompetencje psychospoteczne pracownikéw oraz kadry
zarzadzajgcej.

Wspétpracowata m.in. z Capgemini, MyBenefit, Leroy Merlin, Fundacja Ukraina. Jej klienci
indywidualni to specjalisci i menedzerowie m.in. z AmRest, EY, Lidl i KGHM.

Dziatalnos¢ akademicka koncentruje wokét takich zagadnien jak zarzadzanie stresem oraz
motywowanie w biznesie.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umo wy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 5/5
miedzy Uniwersytetem WSM Merito we Wroctawiu a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



