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Karrier- és Hallgatél Szolgaltatékbzpont
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Vizsgaszorongast
oldo tréning

KARRIER- ES HALLGATOI
SZOLGALTATOKOZPONT

* Szorongas tipusok

e Szorongascsokkenté modszerek
o Megkiizdési stratégiak

o Légzésfigyelés és relaxacios

gyakorlatok
- vagy -
Jelentkezz! 2

KHSZV

Kedves Hallgatok!

Kozeledik a ZH hét és a vizsgaiddszak, ami sokatokbol (okkal) szorongast valthat ki. Nem
tudjatok, hogy lesz-e idotok mindent idében megtanulni, melyik tanér hogyan fog osztalyozni
titeket, elég-e amit tudtok, meggy6zbek tudtok-e lenni egy szobeli vizsgan.

A Pannon Egyetemen mikodé Karrier- és Hallgatdéi Szolgaltatokdzpont szorongasoldd
tréninget hirdet annak érdekében, hogy vizsgaszorongasotok csokkenjen, és igy valoban a
tananyagra tudjatok koncentralni.

A csoportfoglalkozast Molnar Nikoletta pszichologus kollégank tartja. Szakképzettsége
sportpszichologus, ahol a sportolok verseny eldtti szorongasanak oldasa szintén fontos szerepet
jatszik. Modszerspecifikus végzettsége autogén tréner, aminek segitségével relaxacio altal
csokken a szorongésszint.

Munkatapasztalata Rendvédelmi és Honvédelmi teriileteken is van, ahol szintén sok stresszes
esemény megkiizdésében is segitett. Ezen kiviil 2 egyetemen is dolgozott dnkéntes kortars
segitdként, ahol konkrétan a hallgatok vizsgakkal kapcsolatos szorongasanak enyhitésével is
foglalkozott.

A tréning soran:

— megtudhatod, mennyire vagy szorongo6 tipus,
— szorongascsokkentd modszereket tanulhatsz,
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— megtudhatod, mi a f6 megkiizdési stratégiad, és mit tudsz még hasznalni mellette,

— légzéstigyelés és relaxacio segitségével megtapasztalhatod a benned 1évé fesziiltség
csOkkenését.

A tréning id6tartama 2 ora, a 1étszdm csoportonként 8-10 6.

Idépont: november 18. (péntek) 9-11 ora kozott vagy november 21. (hétfo) 16-18 ora kozott.
Helyszin: Egyetemi Konyvtar 1. emeletén talalhato Kovats-terem.

A meghirdetett idépontokra az alabbi Google form segitségével tudtok jelentkezni:
https://forms.gle/4LxcFP7kVoV6f8Q27

Vegyetek részt ezen a tréningen €s vizsgazzatok magabiztosabban!

Varunk benneteket szeretettel!
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