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Stress Reduction Program

STUDIA PODYPLOMOWE

Sposoéb realizacji: Online
Obszar studiow: Kompetencje menedzerskie / Rozwéj osobisty
Cechy: Od marca ¢ Polski ¢ Rekrutacja zakonczona ¢ W partnerstwie
Miasto: Opole
To kierunek dla osdb, ktore:
» chcag zapanowad nad stresem i odzyskac¢ wiecej spokoju w codziennym zyciu,
* pracujg w wymagajacym srodowisku i chca chronic sie przed wypaleniem,
» szukajg praktycznych narzedzi do pracy z emocjami i napieciem,
» chca Swiadomie budowad odpornos¢ psychiczng i lepiej zarzadzac soba,

* mysla 0 zmianie stylu zycia i szukajg wsparcia w drodze do wewnetrznej réwnowagi.



4 92%

bezptatne szkolenia. uczestnikéw poleca studia podyplomowe.
Zrédto: ,Badanie satysfakcji ze studiéw 2025".

Dostep online (1)

Wysoka jakos¢ ksztatcenia. Wszystkie materiaty 9 1 A)

dydaktyczne beda dostepne dla Ciebie online. pracodawcéw ocenia bardzo dobrze lub dobrze

wspotprace z naszymi uniwersytetami.

Zrédto: "Badanie opinii pracodawcéw, 2024"

Kadra ztozona z praktykow Networking i rozwéj kompetencji
Zajecia prowadzg eksperci i pasjonaci swojej Studia rozwijaja kompetencje niezaleznie od
dziedziny, ktérzy maja realne doswiadczenie. doswiadczenia. Dzieki interaktywnym zajeciom i

wymianie doswiadczen z innymi zyskasz wiedze,
umiejetnosci i cenne kontakty.

Praktyczny charakter studiow:
* na zajeciach dominuja warsztaty, ¢wiczenia i case studies,
* prace projektowe przygotowywane sg zespotowo.

Program

9 160 10 2

Liczba miesiecy nauki Liczba godzin zaje¢ Liczba zjazdéw Liczba semestréw

Stres - wprowadzenie (32 godz.)

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

= Zarzgdzanie emocjami (8 godz.)

Techniki i 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.)

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.



= Sztuka relaksacji - praktyczne techniki relaksacyjne (8 godz.)

Wspierajace narzedzia (64 godz.)

Zarzadzanie sobg w czasie i priorytetami jako sposéb redukcji stresu (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.)

Komunikacja jako most do spokoju (8 godz.)

Stereotypy i uprzedzenia jako zrédto stresu (8 godz.)

Kompetencje przysztosci (8 godz.)

Forma zaliczenia

= test wiedzy i projekt koncowy

Warunki przyjecia Mozliwosci dofinansowania

Aby zosta¢ uczestnikiem studiow
podyplomowych na Uniwersytecie WSB Merito,
nalezy:

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

» Oferujemy réwniez specjalne, wieksze znizki

= mie¢ ukonczone studia licencjackie, T EEE D Lol T

inzynierskie lub magisterskie,

- ztozy¢ komplet dokumentéw i spetnié = Mozesz skorzystac z dofinansowania z Bazy

wymogi rekrutacyjne

= 0 przyjeciu decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
Dowiedz sie wiecej

Ustug Rozwojowych.
Funkcjonuje u nas Program Polecen.

Pracodawca moze dofinansowac Ci studia,

otrzymujac dodatkowgq znizke w ramach
Programu Firma.

= Warto sprawdzi¢ mozliwosci dofinansowania
z KFS.

Dowiedz sie wiecej

Czego sie nauczysz?

= Nauczysz sie rozpoznawac przyczyny stresu i skutecznie redukowac jego wptyw na codzienne
zycie.

= Poznasz techniki relaksacji, oddechu, mindfulness i pracy z emocjami w praktycznym ujeciu.
= Dowiesz sie, jak budowad odpornos¢ psychiczna i lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

= Przecwiczysz sposoby zarzadzania soba w czasie i priorytetami, ktére zmniejszaja napiecie.

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

= Zrozumiesz, jak styl zycia - dieta, sen, ruch - wptywa na Twoje zdrowie i poziom stresu.

* Nauczysz sie wdrazac strategie antystresowe w pracy i zyciu osobistym, chronigc swdéj
dobrostan.

Ceny
Dla Kandydatow

1 rok
10 rat 675 zt (10 x 675 zt)

Dla naszych absolwentow

1 rok
10 rat 675 zt (10 x 675 zt)

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, facznie nie
wiecej niz 0 30 % do czasu ukonczenia studidw okreslonych w Umowie.

Wyktadowcy

mgr Daria Cerazy

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

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

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

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

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.

= Wspotpracowata m.in. z Capgemini, MyBenefit, Leroy Merlin, Fundacja Ukraina. Jej klienci
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.



indywidualni to specjalisci i menedzerowie m.in. z AmRest, EY, Lidl i KGHM.

= Dziatalno$¢ akademicka koncentruje wokoét takich zagadnien jak zarzgdzanie 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.



