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Stress Reduction Program

STUDIA PODYPLOMOWE



Program studiow

9 160 10 2

Liczba miesiecy nauki Liczba godzin zaje¢ Liczba zjazdéw Liczba semestréow
Stres - wprowadzenie (32 godz.)

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

= Zarzadzanie 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.)

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 zarzadzania 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

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 2/2
miedzy Uniwersytetem WSM Merito we Wroctawiu a studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



