Antystresowy pakiet sesyjny

Zaczne sie uczyd. Od jutra. A moze od poniedziatku...? Denerwuje sie,
martwie sie, stresujg mnie egzaminy... Znasz to? Akademickie Centrum Wsparcia
Psychologicznego UG zaprasza do udziatu w otwartych spotkaniach
wzmacniajgcych motywacje i odpornos¢ psychiczng.

1. Dam rade! O skutecznym radzeniu sobie w chwilach stresu

Jesli szukasz sprawdzonych i opartych na dowodach naukowych metod radzenia sobie
ze stresem - koniecznie przyjdz i przekonaj sie, ktora z nich sprawdzi sie u Ciebie
najlepiej. Wspdlnie potrenujemy m.in. uwaznosc i techniki oddechowe.

Kiedy: 17.01.24 (Sroda) w godz. 16:00-17:30
Gdzie: Aula S204, WNS, ul. Bazynskiego 4

Krotki wyktad potgczony z warsztatem poprowadzg psycholozki:
Emilia Ozgo i Agata Rudnik

2. Zrobie to dzis! O nieodktadaniu na pézniej
i efektywnym zarzadzaniu czasem

Podpowiemy, jak radzi¢ sobie z prokrastynacjg i odktadaniem wszystkiego na ostatnig
chwile. Wspdlnie zastanowimy sie, jak znalez¢ motywacje do pracy i nauki oraz jak
skutecznie organizowad swoj czas i przestrzen. Podczas spotkania zaprezentujemy

m.in. techniki oparte na terapii poznawczo-behawioralne,;.

Kiedy: 18.01.24 (czwartek) w godz. 16:00-17:30
Gdzie: Aula S204, WNS, ul. Bazynskiego 4

Krotki wyktad potgczony z warsztatem poprowadzg psycholozki:
Agata Rudnik i Agata Ruzniak-Lubocka.

Oba spotkania sg otwarte, nie wymagajg zapiséw, zapraszamy wszystkie osoby
zainteresowane, zaréwno studiujgce, pracujace czy realizujgce doktorat na UG.
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