KAIP SUVALDYTI STRESA SESIJOS METU?

Egzaminy sesija neretam studentui sukelia streso ir jtampos. Norint su ja
susitvarkyti ir neprarasti produktyvumo, ne visada pakanka saulés uz lango ir
arbatos puodelio, todéel VU Psichologinio konsultavimo ir mokymy centras
(PKMC) kviecia dalyvauti seminaruose, skirtuose jgyti jgudzZiy, padésianciy
efektyviai susitvarkyti su jtampa, kylancia sesijos metu.

KvieCiame registruotis j vieng, du ar visus tris uzsiémimus. UZsiémimai
nemokami!

Geguzés 23 d. ,Ramus kaip belgas. Ar tai jmanoma sesijos metu?”
UZsiemimo metu suZinosite, kaip turéty atrodyti jisy dienotvarké, kad ji padéty
palaikyti produktyvumg ir uzkirsty kelig perdegimui; iSmoksite relaksacijos
metody, kurie padeés, kai bus sunku atsipalaiduoti.

Geguzés 30 d. ,,Ramus protas - rami Sirdis”

Seminaras skirtas geriau suprasti, kaip masy mastymas veikia streso reakcijas, ir
iSmeéginti mastymo korekcijos metodus. Taip pat susipazinsite su Déemesingo
jsisgmoninimo (,Mindfulness) technikomis, skirtomis stresui mazinti.

Birzelio 6 d. , Kaip suspéti pasiruosti egzaminui, kuris buvo vakar?“
Sio seminaro metu suZinosite, kaip kovoti su atidéliojimu ir kaip psichologijos
zZinios gali padeéti efektyviau jsiminti informacija ruoSiantis egzaminams.

Seminarus veda PKMC konsultanté sveikatos
psichologé leva Vasionyté.

Laikas: visi seminarai vyks tuo paciu laiku, 17.00 — 19.00 val.
Vieta: Saulétekis, Fizikos fakultetas, 112 kabinetas.
PraSome registruotis iki geguzés 19 d.: http://goo.gl/forms/Tndb6Fkgas

Daugiau informacijos: +370 5268 7254; pkmc@fsf.vu.lt; www.pkmec.fsf.vu.lt;
Psichologinio konsultavimo ir mokymy centre, 116 kab., Universiteto g. 9/1
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