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Uchwata nr: RWZST-4-11/1/2021
Jakiego organu: Rady Wydziatu
Z dnia: 16.02.2021
rzyjecia koncepcji oraz ramowego programu studié
W sprawie: przyjeci pcji z wego prog u studiow

podyplomowych Zarzadzanie stresem

§ 1 ust. 1. pkt.4 Uchwaty Nr AR0O01-2-X/I/2019 Senatu Akademii
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach z dnia
Na podstawie: 29 pazdziernika 2019 roku w sprawie ustalenia wytycznych dla
Rad Wydziatéw AWF Katowice, Rada Wydziatu Zarzadzania
Sportem i Turystyka uchwala, co nastepuje

Status: Obowigzujaca

§1.
Przyjmuje sie koncepcje oraz ramowy program studidw podyplomowych Zarzadzanie
stresem.

§ 2.
Koncepcja oraz ramowy program studiéw podyplomowych Zarzadzanie stresem
stanowig Zatgcznik nr 1 do niniejszej Uchwaty.

§ 3.
Uchwata wchodzi w zycie z dniem ogtoszenia.

Uprawnionych do gtosowania: 14 osdb, obecnych: 10 oséb, gtosowato: 10 oséb.
Gtosowanie: 10 TAK, O NIE, 0 WSTRZ.

Rada Wydziatu Zarzadzania Sportem i Turystyka Akademii Wychowania Fizycznego im.
Jerzego Kukuczki w Katowicach w gtosowaniu jawnym jednogtosnie przyjeta koncepcje
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oraz ramowy program studiéw podyplomowych Zarzadzanie stresem.

Dziekan Wydziatu
Zarzadzania Sportem i Turystyka

dr Grzegorz Mikrut

Zatacznik nr 1
do Uchwaty Nr RWZST-4-11/1/2021
z dnia 16 lutego 2021r.

Koncepcja studiow podyplomowych Zarzagdzania stresem

Zarzadzanie stresem to umiejetno$¢ niezbedna do osiggniecia sukcesu w pracy i
spetnienia w zyciu osobistym. Studia podyplomowe Zarzadzanie stresem maja
charakter praktyczny, a w ich trakcie przedstawiona zostanie wiedza i nabywane beda
umiejetnosci i kompetencje w zakresie:

rozpoznania objawow stresu,

wybrania sposobu radzenia sobie ze stresem,

wypracowania odpowiednich do sytuacji stresowej zachowan,

poprowadzenia grupy oséb w celu zmniejszenia wsréd nich napiecia wywotanego
stresem.

W N

Zajecia na studiach dotyczy¢ bedg poznania modeli stresu, fizjologii i psychologii
stresu oraz skutkéw jego dziatania. Aby te skutki zminimalizowa¢ przedstawione
zostang sposoby zarzgdzania stresem, w tym strategie budowania osobistej marki oraz
zarzgdzanie zasobami ludzkimi.

W szczegdlnosci prowadzone beda treningi psychomotoryczne uwzgledniajace:



1. aktywnos¢ ruchowa - joge fizyczng, nordic-walking, trekking, wybrane elementy
sztuk walki, techniki taneczne, aqua fitness, e-sport,

2. metody relaksacyjne - Jacobsona, Schultza, techniki poizometrycznej relaksacji
miesni,

3. metody koncentracji umystu.

Cykl wyktaddéw bedzie réwniez dotyczyt zywienia i suplementacji, zarzgdzania czasem,
zaburzenh funkcjonowania cztowieka w pracy, zagadniehn prawnych oraz promocgji
zdrowia i jej psychologicznych aspektdéw.
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