Mozliwo$¢ dofinansowania

Stress Reduction Program-studia 6 750,00 PLN brutto

podyplomowe 6 750,00 PLN netto
M WSBMERITO  Numer ustugi 2025/12/10/7038/3203958 41,93 PLN brutto/h
WROGHRW 41,93 PLN netto/h

Uniwersytet WSB
Merito we © zdalna w czasie rzeczywistym

Wroctawi
roctawiu & Studia podyplomowe

Kkok kK 46/5 (@ 161h
976 ocen £ 14.03.2026 do 28.02.2027

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

e To kierunek dla osdb, ktére:

e chca zapanowac¢ nad stresem i odzyska¢ wiecej spokoju w
codziennym zyciu,

e pracujag w wymagajgcym srodowisku i chcg chronic sie przed

wypaleniem,
Grupa docelowa ustugi « szukajg praktycznych narzedzi do pracy z emocjami i napieciem,
¢ chca Swiadomie budowaé odpornos$é psychiczng i lepiej zarzadzaé
sobg,

¢ myslg o zmianie stylu zycia i szukajg wsparcia w drodze do
wewnetrznej rownowagi.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutaciji 11-03-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 161

art. 163 ust. 1 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . . ; .
wyzszym i nauce (t. j. Dz. U. 2 2024 r. poz. 1571, z pdzn. zm.)

Zakres uprawnien studia podyplomowe



Cel

Cel edukacyjny

Przygotowanie uczestnikéw do stosowania kompleksowych metod redukcji stresu opartych na uwaznosci
(Mindfulness), technikach relaksacyjnych i pracy z emocjami, umozliwiajgcych poprawe dobrostanu psychicznego,
zwiekszenie odpornosci na stres oraz wdrazanie praktyk wspierajgcych réwnowage w zyciu zawodowym i osobistym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Stosuje techniki redukcji stresu oparte

N . . Prezentacja
na uwaznosci (Mindfulness) i relaksacji.

Wdraza strategie poprawy dobrostanu

. .. . Test teoretyczny z wynikiem
psychicznego w zyciu zawodowym i

Rozpoznaje Zrddta stresu i ich wptyw na

funkcjonowanie organizmu. generowanym automatycznie

osobistym.
Ocenia skutecznos$¢ zastosowanych Test teoretyczny z wynikiem
metod redukcji stresu. generowanym automatycznie

Praktykowa¢ ¢wiczenia oddechowe,

medytacyjne i ruchowe wspierajace Prezentacja
Wdraza strategie antystresowe w pracy réwnowage emocjonalna.
i Zyciu osobistym, chronigc swéj

dobrostan.
Buduje indywidualne plany dziatan

L .. . Prezentacja
wspierajacych odpornos$é psychiczna.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK



Program

Program studiéw podyplomowych na kierunku Stress Reduction Program na Uniwersytecie WSB Merito we Wroctawiu.

Przygotowuje do stosowania kompleksowych metod redukcji stresu opartych na uwaznosci (Mindfulness), technikach relaksacyjnych i
pracy z emocjami, umozliwiajgcych poprawe dobrostanu psychicznego, zwigkszenie odpornosci na stres oraz wdrazanie praktyk
wspierajgcych rwnowage w zyciu zawodowym i osobistym.

Stres - wprowadzenie (32 godz.)

e Stres — zrozumienie zjawiska i jego mechanizméw
¢ Biologia stresu — mechanizmy dziatania i wptyw na zdrowie
e Zarzadzanie emocjami

Techniki i metody pracy (64 godz.)

¢ Mindfulness — uwaznos¢ jako klucz do spokoju

e Techniki oddechowe w redukc;ji stresu

¢ Rola ruchu i aktywnosci fizycznej w radzeniu sobie ze stresem
¢ Resilience - Budowanie odpornosci psychicznej

e Dietai sen — jak styl zycia wptywa na stres

¢ Arteterapia

e Sztuka relaksacji — praktyczne techniki relaksacyjne

Wspierajace narzedzia (64 godz.)

e Zarzadzanie soba w czasie i priorytetami jako sposéb redukcji stresu

e Stres w pracy — przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

e Wdrazanie strategii zarzadzania stresem w codziennym zyciu i w organizacji
¢ Joga - jako filozofia, technika i lek na stres

¢ Komunikacja jako most do spokoju

e Stereotypy i uprzedzenia jako zrédto stresu

e Kompetencje przysztosci

Egzamin ( 1 godz.)

Liczba godzin: 161 (minimum 30 punktéw ECTS) w tym 105 praktycznych.
Liczba semestrow: 2

Walidacja: test wiedzy i projekt koricowy

Zajecia odbywajg sie w sobote i w niedziele, w czasie rzeczywistym (wideokonferencje, czaty) realizowane bedg z wykorzystaniem
indywidualnych kont.

Zajecia prowadzone sg w formie wyktaddw, ktdre uzupetniane sg éwiczeniami, warsztatami oraz rozwigzywaniem przyktadéw
praktycznych.

Absolwenci otrzymujg $wiadectwo ukoriczenia studiéw podyplomowych zgodne z przepisami, jakie zostaty okreslone przez Ministerstwo
Edukaciji i Nauki.

Harmonogram zostanie udostepniony na co najmniej 7 dni przed rozpoczeciem ustugi.

Potwierdzenie uczestnictwa w zajeciach poprzez rapaporty logowan. Kody dostepowe/ linki zostang udostepnione na 2 dni przed
rozpoczeciem ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0



Przedmiot / temat

Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 750,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 750,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 41,93 PLN
Koszt osobogodziny netto 41,93 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
—

122

Daria Cerazy

Psycholog psychoterapeuta z ponad 9 letnim doswiadczeniem w pracy z pacjentami indywidualnymi
i parami, cztonek PTP. Wyktadowca akademicki na kierunku psychologia i autorka studiéw
podyplomowych Psychologia w edukacji.

Autorka ebookéw i programoéw online wspierajgcych kobiety w przechodzeniu przez rozstania i
rozwody i budowaniu zdrowej Swiadomosci i pewnosci siebie. Doswiadczenie kliniczne zdobywata
prowadzac prywatny gabinet oraz w osrodku AEIPS w Lizbonie, gdzie pracowata z osobami z
historig zaburzen psychicznych i bezdomnosci.

Zdobyta doswiadczenie jako menadzer w miedzynarodowych korporacjach, gdzie kierowata
wielokulturowymi zespotami. Od kilku lat jest cze$cig zespotu marketingowego i operacyjnego
pionieréw szkolen online w Polsce. Wspéttworzyta programy szkolen dotyczace réznorodnosci
kulturowej mieszkajac i pracujagc w USA i Azji. Zdobyta doswiadczenie jako menadzer w
miedzynarodowych korporacjach, gdzie kierowata wielokulturowymi zespotami.

222

Joanna Gawinek

Psycholog psychoterapeuta z ponad 9 letnim doswiadczeniem w pracy z pacjentami indywidualnymi
i parami, cztonek PTP. Wyktadowca akademicki na kierunku psychologia i autorka studiow
podyplomowych Psychologia w edukacji.

Autorka ebookéw i programow online wspierajacych kobiety w przechodzeniu przez rozstania i



rozwody i budowaniu zdrowej Swiadomosci i pewnosci siebie. Doswiadczenie kliniczne zdobywata
prowadzac prywatny gabinet oraz w osrodku AEIPS w Lizbonie, gdzie pracowata z osobami z
historig zaburzen psychicznych i bezdomnosci.

Zdobyta doswiadczenie jako menadzer w miedzynarodowych korporacjach, gdzie kierowata
wielokulturowymi zespotami. Od kilku lat jest cze$cig zespotu marketingowego i operacyjnego
pionieréw szkolen online w Polsce. Wspéttworzyta programy szkolen dotyczace réznorodnosci
kulturowej mieszkajac i pracujgc w USA i Azji. Zdobyta doswiadczenie jako menadzer w
miedzynarodowych korporacjach, gdzie kierowata wielokulturowymi zespotami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Opracowania autorskie, akty prawne, konspekty, prezentacje, zadania. Przygotowywane do kazdego modutu przez prowadzacych,
zamieszczane w formie elektronicznej na portalu UWSB Merito.

Warunki uczestnictwa

Aby zostac¢ uczestnikiem studiéw podyplomowych na Uniwersytecie WSB Merito, nalezy:

¢ mieé ukonczone studia licencjackie, inzynierskie lub magisterskie,
e zlozy¢ komplet dokumentdw i spetni¢ wymogi rekrutacyjne

UWAGA: W przypadku, gdy nie zbierze sie odpowiednia ilo$¢ oséb, Wykonawca zastrzega sobie prawo do odwotania studiow.

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu "Kierunek — Rozwdéj".
Zawarto umowe z WUP Krakéw w ramach projektu "Matopolski pociag do kariery - sezon 1" oraz "Nowy start w Matopolsce z EURESem".

Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzegdem Pracy w Szczecinie na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem
elektronicznychbonéw szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe.

Z ustugi moga réwniez korzysta¢ uczestnicy innych projektow.
Zwolnienie z VAT na podst.art.43 ust. 1 pkt 26 lit.b. ustawy o podatkach od towaréw i ustug.

Osoby prowadzace ustuge rozwojowa posiadajg doswiadczenie zawodowe lub kwalifikacje (w tym réwniez wyksztatcenie) odpowiednie
do rodzaju i zakresu $wiadczonych ustug, zdobytych lub nabytych nie wczesniej niz 5 lat przed datg opublikowania ustugi rozwojowe;j.

Warunki techniczne

Zajecia zdalne prowadzone sg za posrednictwem aplikacji Microsoft Teams w formie pracy zespotowej wykorzystujac czaty, spotkania
irozmowy w wielu oknach, przypiete kanaty oraz integracje zadan z aplikacjami. Uczestnicy korzystajg z aplikacji Teams w
ramachMicrosoft Offi ce 365 bezptatnie.

W celu prawidtowego i petnego korzystania ze szkolenia nalezy posiadac¢ urzadzenie (komputer, laptop lub smartfon) z dostepem
dolnternetu, wbudowang kamera (opcjonalnie) i mikrofonem, gtosnikami (wejscie stuchawkowe/ stuchawki)

e komputer z aktualnym systemem operacyjnym Microsoft Windows lub macOS
¢ aktualna wersja przegladarki internetowej
¢ stale tgcze internetowe



Kontakt

O

ﬁ E-mail magdalena.krzywinska@wroclaw.merito.pl
Telefon (+48) 713 561 649

Magdalena Krzywinska



