w Przetamuj

Szkolenia dla studentow UJ ,,Przetamuj obawy”

PROGRAM:
Cykl popotudniowy

27 listopada 2023, godz. 14.45-18.00
Efektywne zarzadzanie czasem

Prowadzaca: Ewelina Mar¢

Warsztaty, podczas ktorych uczestnicy beda mieli okazje przyjrzec sie swojemu
stylowi zarzadzania zadaniami w czasie oraz odkry¢ sposoby na podniesienie
efektywnosci. Wspolnie bedziemy poszukiwac rozwiagzan, ktore pozwola lepiej
planowad nauke, stawiac sobie realne cele, lepiej sie motywowac do dziatania oraz
utrzymywac rownowage pomiedzy obowiazkami i odpoczynkiem.

29 listopada 2023, godz. 15.00-18.00
Radzenie sobie ze stresem

Prowadzaca: Anna Kwasniewska

Warsztaty na temat radzenia sobie ze stresem zapoznaja studenta z mechanizmami
powstawania reakcji stresowej oraz jej przebiegiem. Zaznajomia go z jego
wtasnym poziomem stresu oraz pozwola zapoznac sie z r6znymi metodami radzenia
sobie w sytuacji stresowej.

4 grudnia 2023, godz. 15.00-18.00
Kreatywnos¢

Prowadzaca: Emilia Latata-Cudecka

Warsztaty, podczas ktorych uczestnicy zostang zaproszeni do tworczego spojrzenia
na popularne studenckie problemy, jakimi sa m.in. przygotowanie do egzaminow i
pisanie esejow. Przy uzyciu technik wspierajacych kreatywne myslenie bedziemy
poszukiwac ciekawych, inspirujacych pomystow, dzieki ktorym codzienne



obowiazki nabiorg nowego znaczenia, a uczestnicy zyskaja swiezg energie do nauki
i pracy.

6 grudnia 2023, godz. 15.00 -18.00
Narzedzia do efektywnego uczenia sie

Prowadzaca: Magdalena Ziemnicka

Warsztaty, na ktérych uczestnicy naucza sie roznych technik efektywnego
notowania i czytania. Na warsztatach uczestnicy beda mogli poznac narzedzia,
dzieki ktorym efektywniej zapamietajg materiat do egzaminow. Sprobuja swoich sit
w tworzeniu map mysli i dowiedza sie, jakie aplikacje pomogg im usprawnic
nauke.

Cykl przedpotudniowy

27 listopada 2023, godz. 9.45-13.00
Kreatywnos¢

Prowadzaca: Emilia Latata-Cudecka

Warsztaty, podczas ktorych uczestnicy zostang zaproszeni do tworczego spojrzenia
na popularne studenckie problemy, jakimi sg m.in. przygotowanie do egzaminow i
pisanie esejow. Przy uzyciu technik wspierajacych kreatywne myslenie bedziemy
poszukiwac ciekawych, inspirujacych pomystow, dzieki ktorym codzienne
obowiazki nabiorg nowego znaczenia, a uczestnicy zyskaja swiezg energie do nauki
i pracy.

29 listopada 2023, godz. 10.00 -13.00
Narzedzia do efektywnego uczenia sie

Prowadzaca: Magdalena Ziemnicka

Warsztaty, na ktorych uczestnicy nauczg sie réznych technik efektywnego
notowania i czytania. Na warsztatach uczestnicy beda mogli poznaé narzedzia,
dzieki ktorym efektywniej zapamietaja materiat do egzaminow. Sprdébuja swoich sit
w tworzeniu map mysli i dowiedza sie, jakie aplikacje pomoga im usprawnic
nauke.



4 grudnia 2023, godz. 10.00-13.00
Radzenie sobie ze stresem

Prowadzaca: Anna Kwasniewska

Warsztaty na temat radzenia sobie ze stresem zapoznaja studenta z mechanizmami
powstawania reakcji stresowej oraz jej przebiegiem. Zaznajomia go z jego
wtasnym poziomem stresu oraz pozwolg zapoznac sie z roznymi metodami radzenia
sobie w sytuacji stresowej.

6 grudnia 2023, godz. 10.00-13.00
Efektywne zarzadzanie czasem

Prowadzaca: Ewelina Mar¢

Warsztaty, podczas ktorych uczestnicy beda mieli okazje przyjrzec sie swojemu
stylowi zarzadzania zadaniami w czasie oraz odkry¢ sposoby na podniesienie
efektywnosci. Wspolnie bedziemy poszukiwac rozwiagzan, ktore pozwola lepiej
planowad nauke, stawiac sobie realne cele, lepiej sie motywowac do dziatania oraz
utrzymywad réwnowage pomiedzy obowiazkami i odpoczynkiem.

Szkolenia sq realizowane przez Uniwersytet Jagielloriski w ramach projektu
,Odpowiedzialne wsparcie i zrownowazony rozwaoj” wspotfinansowanego ze
srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego, Program
Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwdj.
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