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Drogi Studencie?

Przed Tobqg krotki e-book ze wskazdwkami, jak praktycznie przygotowac sie
do egzamindw.

Okres sesji oraz obron prac dyplomowych to jeden z bardzie| stresujgcych momen-
téw Twojego dorostego zycia. Ekscytacja z pierwszego dnia na uczelni i wypoczety
umuyst z wrzesnia w styczniu stajg sie czutym wspomnieniem i dawno nieaktualnym
stanem.

Planowanie nauki, stres, porownania miedzy réwiesnikami, wystawienie na oce-
ne przez wyktadowcow, samozwatpienie, lek przed porazkg i wiele innych emocji

to stany, z ktdérymi mierzg sie studenci na catym swiecie.

Juzterazzajrzyjdonaszegohandbookairazemznaszgekspertkg-AleksandrgWozniak
- oraz rekomendowanymi ksigzkami podejdz do tej sesji w inny sposdb.

Nie obiecujemy, ze wszystko zadziata od pierwszego egzaminu. To proces.
Jednoczesnie gteboko wierzymy, ze wdrozenie zaproponowanych technik, po-

szerzenie samoswiadomosci oraz zadbanie o kilka kluczowych elementéw
da Ci wiece| spokoju i zadowolenia z wynikow.

Trzymamy za Ciebie kciuki.
Dziekujemy za Twoje zaufanie!
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Spis trresei

1. Dlaczego warto przeczytac i zastosowac wybrane punkty z tego podrecznika
2. Prokrastynacija - to nie lenistwo, a lek
a. Czym jest prokrastynacja i co jg poteguje
b. Scenariusz A: Skgd u mnie wieczne odktadanie (nauki), skoro lubie te studia?
c. Scenariusz B: Studia jak studia, kazdy cos studiuije ...
d. Co na to biatko?
3. Przed egzaminem - sprawdz, czy masz strategie i plan
4. Dzien ,zero”, czyli jok geny wptywajg na nasze egzaminy ustne
5. Jak uczyc sie na btedach - zréb analize ses;ji
6. O Autorce
7. Podsumowanie: Pomocne narzedzia i nawyki

8. Pokonaj prokrastynacje - wybierz metode dla siebie (fragment ksigzki Dro-
gowskazy studiowania)

9. Skagd warto czerpac wiedze
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Witam Cie
na poczatku
lekRiury,

u progu Twojego kolejnego kroku na drodze
do rozwo|u dobrych nawykow.

Pracujgc ze studentami, bardzo czesto spotykam sie z pytaniami:

v Jak lepiej planowac nauke?

v Jak pracowac bardziej efektywnie?

v/ Jak oswoic stres przed egzaminem?

| moje ulubione:

v Jak unikng¢ porazek?

Podczas mojej drogi zawodowej, ktora zaczeta sie w 2008 roku, mierzytam sie z wie-
loma podobnymi wyzwaniami, jak obecnie moi mentee. Chociaz obecny swiat zna-
czgco rozni sie od tego, gdy ja miatam ,nascie” lat, leki i obawy oraz dgzenia i pra-
gnienia nas ludzi nie zmienity sie az tak znaczgco.

Kazdy z nas chce miec poczucie sprawczosci, sensu i wptywu na otaczajgcy swiat,
chcemy byc akceptowani przez kolegéw i kolezanki z uczelni czy pracy, czuc swojqg
efektywnosc i miec poczucie dobrze (i na czas) wykonanej pracy. Nie lubimy ocen, nie

przepadamy za egzaminami i wystgpieniami przed zarzgdem.

Lista z zadaniami do odhaczenia rézni sie z wiekiem, ale emocje ptyngce z widoku
100% wykonanej listy, pigtki z egzaminu czy w petni zaliczonej sesji sq uniwersalne.

Poczucie satysfakcji i szczescie zasilajg kazdg komadrke naszego ciata.
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Stowo klucz:

EMOGCIE

Wedtug Timothy'ego A. Pychyla - czotowego badacza zajmujgcego sie zjawiskiem
prokrastynaciji, nie jest ona problemem zarzgdzania czasem, ale regulacji emociji.
Ludzie odktadajg zadania, poniewaz te wywotujg u nich negatywne emocie, takie-
jak lek, nuda czy frustracja.

Prokrastynacja negatywnie wptywa na ich poczucie
szczescia.

To ciekawe, ze nawet przygotowujgc ten e-book, padtam ofiarg prokrastynaciji.
Czutam lek przed nie-idealnym e-bookiem, ktdry trafi w Wasze mtode rece.

Dawno temu podczas kolejnej sesji terapeutycznej ustyszatam: pani jest perfekcjo-
nistkg. Praktykowana przez cate lata samokrytyka i niestabilne poczucie wtasnej
wartosci burzyty mojg wewnetrzng rownowage. To te cechy przyczyniaty sie do mo-
iej prokrastynaciji, a ta z kolei nasilata leki przed porazkg na egzaminach i kartkdw-
kach, zwiekszata stres i w konsekwencji wywotywata paraliz decyzyjny

(siadac¢ do nauki czy mam jeszcze czas).Perfekcjonizm, a zwtaszcza ten nieadapta-
cyjny (prowadzqgcy do chronicznego stresu, leku, depresji i wypalenia zawodowego),
to jedna z cech osobowosci, ktéra jest pozytywnie skorelowana z prokrastynacjq. Lu-
dzie odwlekajg nauke, przygotowanie raportéw, zrobienie projektu grupowego czy
napisanie licencjatu przez rézne emocije.
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Po latach edukacji, poszukiwania pomocy, terapii, szkoler\ i medytacji wypracowa-
tam skuteczny model, ktéry pomaga mi dobrze funkcjonowadé w dorostym zyciu.

Dlaczego zajmuje Twojg gtowe prywatnymi sprawami?
By znormalizowaé ten temat
(inni tez tak r1.1<.1iq, a wiasciwie 80% Polakéw
(Modzelewski i Osowiecka, 2016))
oraz powiedziec jak nieco starsza kolezanka: rozumiem, co mozesz czuc.

Jednoczesnie wiem, ze nad tym da sie pracowac i da sie to zmienic.

Zacznijmy od zrozumienia, czym jest prokrastynacija i jakie sq przyczyny jej obecno-
$ci w naszym zyciu.

Czym jest prokrastynacja?

Stowo prokrastynacja wywodzi sie z jezyka tacirskiego i oznacza odktadanie na jutro
(ztac. pro - ,naprzéd’, crastinate - ,jutro”). Zjawisko to definiowane jest jako nawyko-
wa tendencja do odktadania zadan na pdzniej lub unikania ich, co powoduje nega-
tywne konsekwencije dla jednostki (za Tuckman, 1991).

Jak patrzg na to badacze?

sProkrastynacja jest

op6znieniem zwigzanym

z subiektywnym odczuciem dyskomfortu”
(Solomon i Rothblum, 1984, s. 503).
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sProkrastynacja zachodzi wtedy, kiedy opdézniamy rozpo-
czecie lub ukoriczenie zaplanowanej czynnosci
do wykonania” (Beswick i Mann, 1994, s. 391).

»(+..) prokrastynacja to dobrowolne opézZnienie zapla-
nowanych aktywnosci, pomimo mozliwego do przewidzenia
pogorszenia sytuacji po opdznieniu”

(Steel, 2007, s. 65).

TIP: poczytaj, by zrozumieé - propozycje lektur
v/ Prokrastynacja. Kto zarabia na twoje| przerwie? Tussey Ethan
v/ Solving the procrastination puzzle Tim A. Pychyl

To odroczenie robienia rzeczy (w naszym kontekscie: nauki do egzaminu, przygoto-
wania projektu na zaliczenie, pisania pracy magisterskiej) jest podyktowana przez
emocie.

Do najczestszych przyczyn, ktére lezg u podstaw prokrastynacii, nalezqg: lek, frustra-
cja, nuda, przyttoczenie, apatia, ztos¢ czy cheé¢ natychmiastowej gratyfikaciji. Gdy
juz zaczniemy prokrastynowac, do naszego emocjonalnego zespotu dotgczy obnizo-
ne poczucie wtasnej wartosci, uczucie ,wszystko albo nic” - perfekcjonizm, wstyd czy
poczucie winy.

Przyjrzyimy sie najczestszym scenariuszom, ktére towarzyszg studentom.

Zastanow sie, ktore z nich dotykajg Ciebie. Mozesz zanotowac je hastowo w podsu-
mowaniu tego rozdziatu.
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Scenariusz AS
Skad u mnie wieezne odkladanie
(nauki), skoro lubie te studia?

LEK PRZED PORAZKA

Znasz ten stan, gdy planujesz wykonanie jakiegos zadania. Niech to bedzie
nauka do kolokwium lub egzaminu semestralnego z catkiem lubianego przed-
miotu. Im bardzie| zbliza sie termin przystgpienia do realizacji zadania lub jego
zakoriczenia, tym silniej odczuwasz awersje do niego? Bal Zaczynasz czué onie-
smielajgcy lek przed porazkg. Poprawka w nastepnym semestrze, powtarza-
nie roku, wyrzucenie ze studiéw, utrata stypendium naukowego i wiele innych
powaznych sytuacji, ktére powodujg poczucie wstydu, winy, niskiej wartosci czy
niepokoj (Ferrari, 2010; Steel, 2011). Odczucia te mogq prowadzi¢ do wycofywa-
nia sie z podobnych sytuaciji, by nie doswiadczyc ponownie przykrych standw.
Tym, co mozesz zrobi¢ w takich momentach, jest obserwacja siebie i préba do-
tarcia do zrédet leku. Zachecam do siegniecia po fachowg pomoc lub literature
Z obszaru metod poznawczo-behawioralnych. Kazdy zty nawyk i niesprzyja-
jgce zachowania mozesz z czasem przepracowad Nna zachowania sprzyjajgce
Twoim celom zyciowym.

NISKA WIARA WE WLASNA SPRAWCZOSC

Ponizszy akapit pochodzi z artykutu Piotra Olesia: ,Teoria spoteczno-poznawcza Al-
berta Bandury” - catos¢ mozesz przeczytac tuta;j: LINK.

Przeprowadzono setki badan poswieconych temu, jak ksztattuje sie, z czym tg-
czy i jak sie zmienia pod wptywem uczenia i nowych doswiadczen poczucie,
a raczej przekonanie o wtasne| skutecznosci (self-efficacy belief). Badania wy-
kazaty, ze ma ono kluczowe znaczenie dla inicjowania zachowan, wytrwatosci
w ich realizacji, emocji i uczu¢ przezywanych w trakcie tego procesu, radzenia
sobie z przeszkodami - porazkami i doswiadczanym stresem, ale tez przewar-
tosciowania celéw, modyfikacji sposobdw dziatania oraz satysfakcji po wy-
konaniu zadania (Bandura, 1999a, 2001). Co wiece|, stwierdzono empirycznie,
ze wraz z przyrostem przekonania o wiasnej skutecznosci wzrasta odpornosc
organizmu (np. na infekcje). Przekonanie o wtasne| skutecznosci ksztattuje sie
pod wptywem doswiadczen (gtdwnie) sukceséw, nabywania kompetencji, po-
konywania przeszkdd, przezwyciezania wtasnych opordw i lekdw, aprobaty ze
strony otoczenia, obserwacjiinnych, a nawet perswazji, zwtaszcza ze strony au-
torytetéw lub oséb znaczgcych. Wptyw na (rosnqce) przekonanie o wtasnej sku-
tecznosci majqg rowniez... nasze stany fizjologiczne, a to dlatego, ze optymalny
poziom pobudzenia mozliwy |est dzieki zaangazowaniu, ktéremu towarzyszg
pozytywne emocje. Polecam zapoznac sie z teorig wiasnej skutecznosci Alberta

3 PWN str. 3


https://psychologia.pwn.pl/artykul/teoria-spolecznopoznawcza-alberta-bandury-63ad61df54c75e0db0ed482d?utm_source=audience&utm_medium=ebook&utm_campaign=egzaminacyjna_checklista&utm_id=032025

Bandury i juz dzis budowac solidne fundamenty, ktére zwiekszg pozytywnie
przekonanie o Twojej skutecznosci.

Perfekcjonizm

Perfekcjonizm, czyli méwigc najkrécej: przyjecie wysokich standarddw i nietole-
rancja btedow, zardwno u siebie, jak tez u innych. Perfekcjonizm to przekonanie,
ze aby byc wartosciowym, nalezy osiggnqgc najwyzsze standardy w wybranej/
kazdej dziedzinie zycia. Moze to dotyczyc zaréwno sfery zawodowej, jak i oso-
bistej. Perfekcjonisci czesto czujg, ze muszg byc lepsi od innych, a ich poczucie
witasne| wartosci zalezy od tego, jak dobrze wykonujg swoje zadania. Z tego
powodu porazka czy krytyka ze strony innych to najgorsza kara, z jakg mogg
sie spotkac.

Jak sobie poradzic¢ z tg ogromng presjg wobec samego siebie, by nasze wyniki
byty najlepsze, a egzaminy zdane za pierwszym razem?

Poznac swoje wartosci i to, co dla NAS samych jest najwazniejsze. Przyjrzec
sie, czy moje przekonanie o idealnych egzaminach jest moim, czy moze obcym
przekonaniem, ktére kompletnie mnie nie wspiera w faktycznym rozwoju.

Warto tez, gdy na poczgtku ten temat jest dla Was za duzy do rozbrojenia w po-
jedynke, zastosowac metode Pomodoro (np. 25 minut pracy, 5 odpoczynku),
ktéra pozwoli Wam na podzielenie wielkiego ,stonia”, jakim jest nauka do egza-
minu, na mniejsze porcje. Z jednej strony skupicie sie na tu i teraz, bez spirali leku
i scenariuszy porazki, dla ktérej (tylko teoretycznie) nie ma miejsca w perfekcyj-
nym Swiecie; z drugiej zbudujecie mate gratyfikacje podnoszqce Waszqg wiare
we wtasne mozliwosci.

Dtugofalowo bardzo zachecam do pracy nad postawq perfekcjonizmmu na tera-
pii lub samodzielnie, z pomocgq literatury. Na rynku znajdziecie naprawde dobre
pozycje, ktére dadzg Wam wiele cennej wiedzy i pomogg nieco odpuscic. PS.
Szkoda zycia na skrajny perfekcjonizm!
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Scenariusz B

Studia jak studia, kazdy cos
studiuje, a ja weiaz poszukuje
siebie.

To zbyt tatwe (nuda), albo zbyt trudne (lek)

W  psychologii pozytywne| spotkacie sie ze stwierdzeniem FLOW.
Psycholog Mihdly Csikszentmihdlyi, twaérca tej teorii przeptywu (FLOW), pod-
kresla, ze zaangazowanie w zadania, ktére sg wystarczajgco wymagaigce, ale
nie przyttaczajqce, prowadzi do stanu petnej koncentracji i radosci. Prokrasty-
nacja moze byc wynikiem braku przeptywu. Rozwigzaniem tej sytuaciji moze
byc przede wszystkim dostosowanie poziomu trudnosci zadania tak, aby byto
wyzwaniem, ale mozliwym do wykonania. To pomoze zwigekszy¢ motywacije
i zapobiec odktadaniu pracy.

Poczucie braku sensu i celu

Tworca psychologii pozytywnej Seligman bardzo czesto podkresla, ze poczucie
sensu i celowosci w zyciu daje ludziom szczescie. Budowanie naszego dobrosta-
nu to prowadzenie zycia opartego na poczuciu sensu wiasnie. W takiej sytuacii
warto sie zastanowic¢, czy to, co robimy, tgczy sie bgdz wspiera nasze wartosci
zyciowe.

,Chce pomagac ludziom w ich rozwoju i wspierac ich edukacje” - to co ja robie
na studiach technicznych i dlaczego wtasnie 6smy raz probuje zrobic¢ projekt
rysunku technicznego? - to jedna z sytuaciji w moim zyciu studenckim.

Zachecam Cie do mentoringu lub odwiedzenia biura karier Twoje| uczelni.
Na pewno znajdziesz tam pomoc doradcy, ktéry pomoze odkryc Twoje warto-
sci i przeprowadzi Cie przez proces zwiekszania samoswiadomosci.

Szybka gratyfikacja i rozpraszacze

Rozpraszacze, czyli wszystkie social media, powiadomienia z telefonu, pranie
i sprzgtanie, ktére zawsze jest wazniejsze w momencie, gdy mamy wazne ko-
lokwium. Faktem jest, ze mechanizmy medidw spotecznosciowych, takie tresci,
ktére mozna przewija¢ w nieskoriczonosc czy systemy powiadomien, sq zapro-
jektowane tak, aby przyciggac i utrzymywac uwage uzytkownikdéw. To sprawia,
ze tatwo straci¢ poczucie czasu i zaniedbac wazne obowigzki. Takie zachowa-
nia dostarczajg chwilowej ulgi, ale w dtuzsze| perspektywie mogg prowadzi¢ do
problemow akademickich. Internet, a scislej: social media zapewniajg natych-
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miastowq gratyfikacje, dostarczajg przyjemnosci w formie interesujgcych obra-
zow, filmow, gier, rozmodw, co moze konkurowac z zadaniami, ktdre chcielismy
wykonac. Dosc tatwo dzieki bodzcom, ktére do nas docierajg, mozna poprawic
sobie nastrodj, kiedy inna czynnos¢ do wykonania jest dla nas trudna i awersyj-
na.

Dzieje sie tak dlatego, ze zostaje wzbudzone nasze mdézgowe centrum przyjem-
nosci. Powoduje to uruchomienie tzw. automatycznego pilota, dzieki ktéremu
stajemy sie bardziej reaktywni i podatni na bodzce zewnetrzne, a to oznacza,
ze jestesmy mniej receptywni i uwazni na to, co rzeczywiscie sie z nami dzieje.
Konsekwencije, jakie ponosimy z aktywnosci naszego reaktywnego umuysty, to
m.in. nawykowe dziatania, ktérych spirala zamyka nas w emocjach i stanach
umuystu bez naszej wiedzy, zgody czy celowego wyboru. Jak nie wpasc¢ w siec
i mgdrze uzywac internetu?

Wyznacz sobie state godziny i limit na beztroskie przeglgdanie mediéw spo-
tecznosciowych.

Zauwaz niezdrowe nawyki i podziel sie tq obserwacjq z zaufang osobaq.

Popro$ kolege lub kolezanke, siostre lub brata, sgsiada lub sgsiadke,
by zwracali Ci uwage, gdy zauwazg Cie w niezdrowe| aktywnosci.

Jesli faktycznie potrzebujesz wytchnienia, sen, spacer lub wspdlna herbata
z przyjacielem dadzg wiele wiece| dobrego, niz bezmysine ,odmdzdzanie” pod-
czas scrollowania kolejnych rolek w social mediach.

C€o na 1o bialko?

Ta informacja moze byc dla Ciebie cen-
nym dodatkiem w budowaniu zdrowych
nawykow.

Regulacja emocji odbywa sie poprzez
trzy wspotpracujgce ze sobqg rejony mo-
zgu. Za najbardziej elementarne, wrodzo-
ne, nieuswiadamiane reakcje popedowe
odpowiedzialne sg struktury pnia mozgu
(wzbudzenie vs hamowanieg, reakcje auto-
nomiczne). Uktad limbiczny, w tym gtow-
nie hipokamp i ciato migdatowate, mody-
fikuje nasze reakcje emocjonalne zaleznie
od naptywajgcych bodzcéw srodowisko-
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wych (reakcja nieswiadoma). Za kontrole nad emocjami oraz uczucia (uswiadomione
emocje) odpowiada z kolei kora przedczotowa (Hallam i wsp. 2015).

Badania nad rozwojem kory przedczotowej i je| dojrzewaniem do okoto 25. roku zy-
cia byty prowadzone przez wielu naukowcdw na przestrzeni lat. Jednym z pionieréw
w te| dziedzinie byt Dr Jay Giedd, neurobiolog z National Institute of Mental Health
(NIMH) w USA.

W swoich badaniach Dr Giedd i jego zespot przeprowadzili seryjne skany MRI mo-
zgdw dzieci i mtodziezy, obserwujgc zmiany w strukturze mézgu w miare ich dorasta-
nia. Odkryli, ze rézne obszary mdézgu dojrzewajg w réznym tempie, a kora przedczo-
towa, odpowiedzialna za funkcje wykonawcze, takie jak planowanie, podejmowanie
decyzji i kontrola impulséw, jest jednym z ostatnich regiondw osiggajgcych petng
dojrzatosc.

Warto miec swiadomos¢, ze nowe potgczenia w mdzgu mogq tworzyc sie przez cate
zycie. Mozesz na wiele sposobow dbac o kondycje i rozwo] mézgu. Poszukaj w swo-
im otoczeniu zajec i aktywnosci, ktére bedq sprzyjac neuroplastycznosci.

Sprawdz, czy w okolicy masz:

v/ klub taneczny

v hale sportowq lub basen Polecana ksigzka:

v/ szkofte jezykowq

v parklub las

v/ teatr, opere lub szkote muzyczng, w ktorej
mozesz wzig¢ lekcje gry na instrumencie

v filharmonie lub muzeum,
v amoze Twaj kolega lub kolezanka majg nie-
typowaq pasje i w wolnym czasie mogqg jej
Ciebie nauczyc?
Uczenie sie jezykdw obcych, obcowanie ze sztukg, sport i czytanie to te aktywnosci,

ktére pomogg Twojemu mdzgowi utrzymac dobrg forme i wykorzystac w petni swoj
potencjat!
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TIP: poczytaij, by zrozumie¢

v/ Sita nawyku

v Dobry nawuyk, zty nawyk

v’ Psychologia pozytywna

v/ Psychoterapia na dzis

v/ Psychoterapia na codzier
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https://ksiegarnia.pwn.pl/Psychoterapia-na-co-dzien.-Wyklady-radiowe,1068685854,p.html?utm_source=audience&utm_medium=ebook&utm_campaign=egzaminacyjna_checklista&utm_id=032025
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https://ksiegarnia.pwn.pl/Psychoterapia-na-co-dzien.-Wyklady-radiowe,1068685854,p.html?utm_source=audience&utm_medium=ebook&utm_campaign=egzaminacyjna_checklista&utm_id=032025
https://ksiegarnia.pwn.pl/Psychologia-pozytywna,114591954,p.html?utm_source=audience&utm_medium=ebook&utm_campaign=egzaminacyjna_checklista&utm_id=032025

Przed
egzaminem.
Strategia i plan
dzialania

Stowo ,strategia” pochodzi z greckiego strategos (orparnyds), ktdre oznaczato ,genera-
ta” lub ,dowddce wojskowego”. Wyraz ten tgczy w sobie dwa elementy:

v ,Stratos” - armia, wojsko.
v ,Agein” - prowadzi¢, kierowac.

W starozytnej Grecji ,strategia” odnosita sie do umiejetnosci generata w planowaniu
i prowadzeniu dziatan wojennych.

Gdy przypominam sobie swoije studia, faktycznie, bywaty momenty, gdy czutam sie
jak na polu walki.

Edukacja jednak nie musi byc tak ciezka, a pojecie strategii i planu przedostaty sie
z pola bitwy do biznesu, edukaciji i psychologii.

Michael Porter, amerykarniski ekonomista, profesor, kierownik Instytutu Strategii
i Konkurencyjnosci na Harvard Business School, swiatowe| stawy ekspert w dziedzi-
nie strategii organizacji i konkurencji, definiowat jg tak: ,Strategia to wybdér unikalne-
go zestawu dziatan, ktére pozwalajqg przedsiebiorstwu uzyskacd przewage konkuren-

cying”.
Jesli zainspirujemy sie biznesem i dodamy uniwersalny, nieco ludzki charakter, to mo-

zemy stwierdzi¢, ze ,Strategia to przemyslany plan dziatan zmierzajgcych do osig-
gniecia okreslonych celéw przy optymalnym wykorzystaniu dostepnych zasobow”.
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1. Planowanie wsteczne (Backward Goal-Setting)

Metoda Backward Goal-Setting polega na wyobrazeniu sobie juz osiggnietego celu,
a nastepnie zaplanowaniu konkretnych, mniejszych krokdw wstecz, potrzebnych do
osiggniecia wyznaczonego celu / stanu.

Wiekszosc¢ z Was zna SMART, metode opisywania celéw. To wazne, by Wasz cel edu-
kacyjny byt ,sprytny’, bo tylko wtedy ma wieksze szanse na realizacje.

s - Skonkretyzowany
M - Mierzalny

A - Ambitny/osiagalny
R - Realny

T - Terminowy

Gdy Twdj cel jest juz SMART, zastandw sie, jakie masz zasoby.

Czas, kompetencje, umiejetnosci i wiedza, sie¢ kontaktow (koledzy i kolezanki ze star-
szych rocznikow), dostep do biblioteki czy darmowych szkolen dla studentéw (w tym
webinaréw), umiejetnos¢ korzystania z narzedzi cyfrowych, az wreszcie swoje we-
wnetrzne, te psychologiczne.

Motywacja, stan fizyczny (w tym wypoczecie), wspierajqgce przekonania czy dotych-
czasowe doswiadczenia ze studidw.

Wypisz je wszystkie i zastanow sig, ktore i w jaki sposdb mogg wesprzec osiggniecie
Twojego celu.
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Ktére sg ograniczone (jak czas czy Twoja swieza gtowa), a ktére mozesz wypraco-
wac? (wspierajgce srodowisko znajomych, dobra kondycja psychofizyczna; moty-
wacja wewnetrzna).

Teraz spojrz na swoj plan i znajdz kilka kluczowych momentéw na catej osi czasu do
osiggniecia celu, ktére bedqg stanowity osobisty ,check-point”.

Czy to bedzie raz w miesigcu, a moze w kazdqg niedziele wieczorem - wszystko zale-
zy od Ciebie. Wazne, by wprowadzic rutyne, ktéra pomoze mierzyc Ci postep Twojej
pracy nad wyznaczonym celem. Warto réwniez wpisac do planu kilka krokéw mi-
lowych, jak. np. oddanie 1 rozdziatu pracy w dniu X lub gotowy szkic prezentacji fi-
natowe| do dnia V. Kluczem te|] metody jest rozbicie duzego celu na konkretne mate
cele posrednie, ktére w potgczeniu dadzg Ci poczucie bezpieczeristwa i kontroli nad
catym procesem.

Woazne, by wszystkie daty oraz zadania byty skorelowane z Twoimi zasobami oraz
elastyczne.

Gdy zycie przyniesie Ci przeziebienie (odpukacd!) lub nagty wyjazd do babci (babciom
sie nie odmawial), zbyt sztywne plany wprowadzg wiecej frustracji niz stara przyja-
ciétka prokrastynacja.

Mierz sity na zamiary (i zasoby) - to motto, ktére powinno zostac z Tobqg.

Ach! Zapomniatam dodac. To cos, czego nauczytam sie dopiero po trzydziestce.

Odpoczynek?
ZAWSZE planuj czas na odpoczynek. Sport, muzyke, spacer, sen lub wyjscia ze zna-

jomymi. Cokolwiek, co pozytywnie zasila Twoije sity, MUSI byc wpisane w Twaj roz-
ktad dnia.

NIE mowie tutaj o bezsensownym scrollowaniu mediow spotecznosciowych (to jesz-
cze wieksze straty dla Twojego organizmu), ale o rzetelnym odpoczynku modzgu od

bodzcow.

Nakarm swoj mdzg ciszg, dobrym jedzeniem i relacjami. ‘

¥
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Dzien ,,zero’’,
czyli jak
kRomunikowaé sie
na egzaminie

Najbardziej lubitam egzaminy ustne.

Przez lata uczeszczania do Panstwowe| Szkoty Muzycznej i dziesigtkach konkurséw
recytatorskich wycwiczytam panowanie nad stresem i tremq. Poza tym, takie spo-
tkania zawsze dawaty mi szanse dopowiedzenia czegos, czego na egzaminie pisem-
nym nie mogtabym doda¢ w momencie olsnienia.

Dziele sie tym z Wami, by podkresli¢ kilka aspektow.

Po pierwsze, urodzitam sie z takg mieszankg gendw, ktéra sprzyja byciu na scenie.
Wylosowatam biologiczny ztoty bilet do lepszego radzenia sobie z egzaminami ust-
nymi.

Po drugie, wtozytam 12 lat pracy w szlifowanie naturalnego talentu komunikacyjnego
poprzez liczne doswiadczenia scenicznopodobne.

Po trzecie, stres i trema nie zniknety. Sg ze mnqg zawsze i podczas kazdego wystgpie-
nia i nagrania podcastu czy rozmowy z Wami - studentami. Nauczytam sie z nig zyc
i radzic sobie, bym to ja zawsze byta ,panig sytuacji”.

Na pierwszy aspekt nie macie wptywu. Sonja Lyubomirsky, profesorka psychologii,
naukowczyni i wyktadowczyni na Uniwersytecie Kalifornijskim, przeprowadzita kie-
dys ciekawe badania dotyczgce odczuwania szczescia. Nie wchodzgc w szczegdty,
poczucie szczescia w 50% dziedziczymy od naszych rodzicow, 10% zalezy od okolicz-
nosci, w jakich dojrzewalismy i nas wychowywano, a pozostate 40% to nasza praca
nad tg umiejetnosciqg.
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Circumstances
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Intentional
Activity
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Set Point
50%

Figure 1. The pie chart aspect of the sustainable
happiness model (Lyubomirsky et al., 2005).

Z cechami osobowosci jest podobnie. Badania wskazujg na od 40% do nawet 70%
odziedziczalnosci cech osobowosci.

Drugi i trzeci aspekt to pole do Twojego wysitku. Moje 12 lat praktykowania wystgpien
publicznych (kiedys to sie nazywato: recytacja wierszy) dato mi wycwiczong umiejet-
nos¢ panowania nad stresem i ptynnosc wypowiedzi. Nie znatam swoich talentéw
tak precyzyjnie, jak obecnie mozna je poznac poprzez liczne testy psychometryczne.

Nie byto wtedy Instytutu Gallupa, nie miatam dostepu do coacha kariery. Najblizsi
w postaci babci czy pani od fortepianu widzieli ,naturalny” dryg do pewnych zadan.

| to jest mysl przewodnia tego rozdziatu: poznaj siebie inwestuj czas i wysitek

w swoje naturalne talenty. Dos¢ dobry stopien z egzaminu ustnego to nadal zdany
egzamin. Nie naktadaj na siebie niepotrzebnej presji i oczekiwar bycia perfekcyj-
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nym mowcqg, gdy na samg mysl o scenie czy prezentacji przed grupg jest Ci gorgco.
Sztuka wyboru i odpuszczenia oraz swiadomosci naszych umiejetnosci (i brakéw) to
pierwszy krok ku akceptacii.

Poszukaj swoich przewag gdzies indziej, a egzamin ustny po prostu zalicz.

Zaufaj tez samemu sobie, ze wiedza, ktdérg zdobytes przez semestr i przygotowanie,
w ktoére witozytes wczesniej prace, zaowocujg. Najczesciej ,czarne dziury” w gtowie
powodowane sqg przez stres, a nie brak wiedzy.

Dlatego, gdy myslatam, jok moge Ci pomdc w przygotowaniu do egzaminu ustne-
go, zebratam kilka technik radzenia sobie ze stresem. Wierze, ze bedq one przydatne
w najbardziej stresujgcych momentach (nie tylko na uczelni!).

1. Mindfulness

Uwaznosc to bardzo szeroki i ciekawy temat, szczegdlnie w aspekcie regulacii
stresu.

2. Cwiczenia oddechowe

Zajrzyj do ostatniego rozdziatu - tam przygotowatam dla Ciebie narzedzie od-
dechowe. Wystarczy 30 sekund...

3. Nagrywanie prezentacji na video

Bardzo skuteczne cwiczenie szczegolnie przed prezentacig multimedialng.
Do przygotowania potrzebujesz wytgcznie swojego telefonu i czasu.

lle razy masz nagrac, by pozbyc sie stresu lub nauczyc prezentacji?

Nie odpowiem na to pytanie w tym e-booku. Nagraj minimum 3 razy i sprawdz,
jakie gtdwne elementy sg do poprawy. Postaw na proces, a nie idealne przygo-
towanie za pierwszym razem.

4. Wyspanie sie i lekki positek

7-8h snu i lekki positek to dobre nawyki polecane przez wszystkich ekspertéw
dietetyki, by nasz organizm funkcjonowatw petni sit. Zarwana noc i szybka kawa
z mlekiem w metrze to niezbyt dobre strategie przed stresujgcym wystgpieniem.
Sprawdzony tip z lat, gdy spiewatam w chdérze: siemie Iniane i herbatki owoco-
we. Kawa jest moczopedna, a nabiat zageszcza sluz - znasz to uczucie ,guli”
w gardle? Sprobuj pi¢ herbatki malinowe i odstaw nabiat. Powinno zadziatac.
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5. Wprowadz sie w dobry nastroj

Chwila ulubionej muzyki, kwiaty dla samej siebie w drodze na egzamin, small
talk z ulubionymi ludzmi z uczelni - wszystkie mite chwyty dozwolone. Dobre
relacje (z samym sobg i innymi) to klucz do regulacji stresu.

6. Pauza

Nie bdj sie ciszy. W muzyce jest ona bardzo waznym elementem. Réwniez pod-
czas Twojego egzaminu moze dac czas do namuystu. Nikt nie mierzy czasu od-
powiedzi i nie ma za to dodatkowych punktéw. Przeformatuj to przekonanie w
swoje| gtowie: egzamin ustny to spotkanie, rozmowa z drugim cztowiekiem, kté-
ry jest w nieco innegj roli niz my. Cisza jest dobra, cisza daje mi czas do namystu
i znalezienia najlepszej odpowiedzi na zadane pytanie.

Powtorz kilka razy i sprobuj tego w praktyce.

7. Fiszki z hastami

Czesto jestem pytana: co mam na karteczkach podczas moich wystgpien?

To fiszki, na ktérych mam spisane kluczowe stowa, cytaty lub punkty zwrotne
w moje| prezentacji. Rzadko kiedy z nich korzystam, ale poczucie bezpieczen-
stwa, jakie mam dzieki nim, sprawia, ze zawsze towarzyszg mi na scenie.

8. Przypomnij sobie dobre egzaminy

Bazuj na swoich dobrych doswiadczeniach. Przeciez to nie jest Twd| pierwszy
egzamin ustny. Pamietasz jezyk polski w liceum? Apele na dzien nauczyciela

w podstawoéwce? Wierszyki w przedszkolu na dzien babci?

Bytes/as juz na scenie. Uwierz troche bardziej w siebie i pielegnuj te dobre wspo-
mnienia. One dadzqg Ci site w chwili zwqtpienia.

9. Ufaj sobie i baw sie chwilg (zredefiniowanie przekonania)

.Musze sie tego nauczyc i zdac to na 5" - a moze lepiej brzmi ,Zdobycie te| wie-
dzy przyblizy mnie do mojego celu semestralnego”

Bardzo czesto naktadamy na siebie oczekiwania, ktore niszczg radosc z drogi
do celu. Wzbudzajg w nas frustracje, powodujg wspomniang wczesniej prokra-
stynacie, niszczqg relacje i wptywaijg na nasze zdrowie. Zycie jest za krétkie i zbyt
wspaniate, by traktowac egzamin jak nasze ,byc albo nie byc”. W dystansie jest
cata paleta reakcji. Daj sobie czas i raduj z wyzwan, ktor przed Toba.
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Jak uezyé sie na
bledach - zrrob
analize?

.Nie pozwdl, aby dobry kryzys sie zmarnowat’, podobno tak mawiat Churchill w okre-
sie Il wojny swiatowe,.

Zaczetam wyciggac lekcje z moich osobistych kryzyséw dopiero wtedy, gdy ustysza-
tam historie jednego z moich mentoréw podczas kolejnych studiéw. Zrozumiatam,
ze porazki i niepowodzenia to nie opis mnie samej, a mozliwos¢ autentycznej nauki.

Moje pierwsze wyksztatcenie jest bardzo mocno zwigzane z branzg motoryzacyjng
i to z niej pochodazi filozofia, ktéra zasila wiele korporacji i zespotéw na catym swiecie.

KAIZEN (japonskie Kai - zmiana, Zen - dobrze) jest koncepcijg ciggtego do-
skonalenia, usprawniania. Ma ona na celu eliminowanie biezgcych proble-
mow, zapobieganie wystepowaniu ich w przysztosci, a takze powstawa-
nie innowacyjnych rozwigzan. Kaizen jest nie tylko koncepcjqg zarzgdzania,
ale réwniez czesciq kultury japoriskiej, obecng w wielu aspektach zycia.

Jest gotowym narzedziem, ktérego uzywam i polecam réowniez Wam, do analizowa-
nia swoich niepowodzen.
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Czesé! Jestem 01a.

Jestem stratezkg, trenerkq psychospotecz-
Ng, podcasterkq i wyktadowczynig.

Posiadam ponad 15-letnie doswiadczenie
W obszarze business development, konsul-
tingu strategicznego i HR.

Wspdtpracuje z réznymi sektorami, gtéwnie
W obszarze wspdtpracy miedzypokolenio-
wej oraz efektywnego wykorzystania psy-
chologii pozytywnej w organizacjach.

tgcze analityczne podejscie inzyniera

z wiedzqg z zakresu psychologii i biznesu,
skutecznie angazujgc pracownikéw i lide-
réw w procesy zmian.

Aktywnie wspieram rozwaoj generacji Z jako
9
mentorka na Politechnice Warszawskiej
oraz we wspotpracach z NGO edukacyjnymi. -y
torycznad
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. icki $wiadczenie szlifujg |aKo K SB Merito.
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e amowej Europeiskiej Fundacji Rozwoju Prze

adzie Progr mong Leaders przyznawanej
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przez SWPS.
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Znajdz mnie Na LinkedIn!
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Podsumowanie?
POMOCNE
narzedzia

i nawyki

Oddychaj! Powiedziat mistrz do ucznia.

Gdy odkrytam mindfulness, zdatam sobie sprawe, jak fantastyczne narzedzia samo-
pomocowe mam zawsze przy sobie.

Oddech, dobrze wykonany, szczegdlnie w chwilach silnego stresu, moze stanowic
dla Ciebie wielkie wsparcie.

Moja nauczycielka podzielita sie ze mng wieloma réznymi narzedziami, jednak jedno
szczegodlnie mnie zauroczyto.

Hawajska technika oddechu zycia HA
Usigdz wygodnie, wyprostuj kregostup. Jesli chcesz, zamknij oczy. Potdz jedng dton
posrodku klatki piersiowe|. Zacznij oddychac piersiowo. Skup sie na oddechu.

Doswiadczysz ruchu miesni z kazdym wdechem i wydechem. Po minucie, wraz z wy-
dechem,

szepnij ha (przeciggaj litere a, czyli haaaa). Powtarzaj to kilka razy. Pamietaij, by sku-
pic¢ sie na oddechu i kierowac¢ uwage do srodka klatki piersiowej|. Poczuj, jak kazda

intonacja rozluznia jej miesnie, wprowadza wiecej spokoju do twojego serca i umystu.

Zastanawiatam sie dodatkowo, jakie aplikacje bedg pomocne dla Ciebie podczas
nauki.

| wiesz, co mi wyszto? Kartka, dtugopis i wytgczone powiadomienia.
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Chociaz twadrcy aplikacji oferujg obecnie narzedzia do kazdej aktywnosci, nauka
i skupienie wazne podczas procesu zapamietywania wcale nie potrzebujg takich
rozpraszaczy.

Najlepsze,
dla swojego
taczy¢ wszys
nia i ukpry¢
Szufladzie,

CO mozesz Zrobi¢
SpOkOju, to wy-
tkie powiadomie-
telefon 81eboko

To, co moze faktycznie pomac, to dobry program do notatek, ktéry w szybki i zwinny
sposob zajmie sie uporzgdkowaniem materiatu do nauki przed ses|q.

Na pewno wartqg polecenia jest aplikacja Notion.

Mozesz w niej stworzyc indywidualng tablice, dysk, notes, a nawet doktadny ka-
lendarz sesiji i zaktadki z notatkami na kazdy dzien. Bardzo proste narzedzie, dajgce
ogrom mozliwosci do dostosowania do indywidualnych potrzeb.

W internecie znajdziesz mnostwo przewodnikéw - i tam Cie odsytam.

Chciatabym na sam koniec wspomnie¢ o nawykach, ktére przydadzg Ci sie przed
kazdym egzaminem.

Dyscyplina i regularnosc.
To dwie cnoty, ktére polecatabym rozwijac.

W psychologii, zwtaszcza w badaniach nad samokontrolg, podkresla sie, ze zdolnos¢
do utrzymania dyscypliny i regularnych nawykoéw jest istotna dla osiggania dtugo-
terminowych celéw. Badania sugerujg, ze osoby o wyzszym poziomie samodyscy-
pliny majqg tendencje do lepszego radzenia sobie ze stresem i osiggania wyzszych
wynikéw akademickich oraz zawodowych.

W ramach psychologii pozytywnej samokontrola jest traktowana jako jedna z klu-
czowych cnot i sit charakteru, ktére przyczyniajg sie do dobrostanu psychicznego.
Badania pokazuijg, ze rozwijanie samokontroli sprzyja osigganiu celéow zyciowych
i zwieksza poczucie szczescia.
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POKONA)J
PROKRASTYNACIE

WYBIERZ METODE DLA SIEBIE

Fragment pochodzi z ksigzki pod redakcja naukowqg Anny Wach i Joanny Furman-
czyk: ,Drogowskazy studiowania. Podrecznik umiejetnosci akademickich’, PWN
2024.

Zarzqgdzanie sobg w czasie nie jest dziataniem opartym na intuicji, lecz sekwencjg
okreslonych posunied, i zastosowania roznorodnych metod i technik. Jednak pod-
stawowq kwestiqg jest ched, jednostki do podjecia wyzwania, jakim jest nauczenie
sie efektywnego zarzgdzania sobg w czasie.

Technika Pomodoro

Ta technika jest jedng z najbardziej cenionych metod
zarzgdzania sobg w czasie. Jej nazwa pochodzi od ku-
chennego czasomierza w ksztatcie pomidora. Technika
jest prosta do zrozumienia i wprowadzenia w zycie. Jej
gtéwne zatozenie mdéwi, ze kazde dziatanie powinno
przebiega, w okreslonych cyklach czasowych, z zacho-
waniem nastepujgcych zasad:

1. Zrobienie listy zadan, pogrupowanie ich wedtug kry-
terium waznosci i wybranie jednego z nich do realiza-
Cji.

2. Ustawienie czasomierza (budzika) na 25 minut, czyli jedno tzw. pomodoro.

3. Praca nad wybranym zadaniem bez przerwy przez 25 minut.

4. Jedno pomodoro powinno byc¢ przeznaczone na wykonanie jednego zadania.
Jesli zadanie nie zostato zakornczone, to nalezy do niego wrdcic po pieciominuto-

wej przerwie.

5. Po czterech pomodoro (czyli ( 4 x 25 minut) nalezy zrobi, dtuzszqg przerwe, trwajg-
cg okoto 25 minut, czyli jedno pomodoro.
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Podziat pracy na okreslone okresy ma kilka zalet. Przede wszystkim pozwala przez
25 minut skupic sie catkowicie na wykonywanym zadaniu, gdyz wiadomo, ze ten
czas jest ograniczony. Swiadomo$é¢, uptywajgcego czasu zwieksza wydajnosé, i mo-
tywacije, aby wykonac¢ zadanie. Zaplanowane przerwy pozwalajg na regeneracje
i powrdt do wykonywania zadan z wiekszg energiq.

Meijioda SMART

Metoda SMART |est bardzo popularng iszeroko
stosowang koncepcjg definiowania celéw. Znaj-
duje ona swoje zastosowanie w wielu aspektach
funkcjonowania ludzi w przestrzeni spotecznej i ma
rowniez odniesienie do zarzgdzania sobg w czasie.
Opiera sie na okreslaniu priorytetéw, planowaniu
zadan i realizacji naszych celéw krotko-, srednio-
i dtugookresowych. Dzieki jej zastosowaniu mozna
zdefiniowad, efekt/cel zadania tak, aby zwiekszyc
szanse jego wykonania i doktadnie okresli¢, co, kie-
dy i jak nalezy zrobi¢. Zgodnie z zatozeniami tej kon-
cepcji kazdy cel powinien byc:

v Skonkretyzowany (specific) - jednoznacznie okreslony, konkretny, dostosowany
do danej osoby, a jego zrozumienie nie powinno stanowic¢ problemu. Cel nalezy
sformutowac tak, aby nie moégt byc niewtasciwie interpretowany.

v/ Mierzalny (measurable) - mozliwy do zmierzenia, a stopien jego realizacji powi-
nien by, mozliwy do liczbowego okreslenia i wyrazenia, gdyz to pozwala na jed-
noznaczne sprawdzenie realizacji celu.

v/ Ambitny/osiggalny (ambitious/achievable) - wystarczajgco trudny, aby pobu-
dzac do dziatania, a zarazem mozliwy do osiggniecia. Zbyt wysokie postawienie
sobie poprzeczki moze dziata¢ demotywujgco i zmniejszac wiare w mozliwosc re-
alizacji celu.

v/ Realny (realistic) - mozliwy do wykonania. Posiadane przez dang osobe zasoby
powinny byc wystarczajqce, aby cel zrealizowad. Jednoczesnie musi on stanowi,

okreslong wartosc dla tego, kto bedzie go realizowac.

v Terminowy (timely defined) - cel musi miec¢ doktadnie okreslony horyzont czaso-
wy, w jakim zostanie zrealizowany.

3 PWN Str. 26



Czasem zasada SMART zostaje rozszerzona do wersji SMARTER:

v/ Ekscytujgcy (exciting) - cel nie moze by, obojetny dla osoby, ktéra ma go zre-
alizowacd. Trzeba byc z nim zwigzanym emocjonalnie, gdyz to motywuje do jego
realizacji.

v/ R - zapisany (recorded) - cel nalezy fizycznie zapisac¢ - na papierze, w formie
elektronicznej lub zobowigzac sie przed innymi ludzmi do jego realizacji. Wowczas
nie zostanie zapomniany i wieksze bedg motywacja i determinacja do jego reali-
Zacji.

Macierz Fisenhowera
(mafrryca prioryfetow)

Kazdemu z nas zdarza sie czesto poswiecad, czas na sprawy mato istotne, incydental-
ne, ktére majqg niewiele wspdlnego z naszymi priorytetami. Czesto realizujemy zada-
nia, ktére wynikajg z cudzych oczekiwan formutowanych wzgledem nas, poswieca-
my sie czynnosciom biezgcym, tzw. wrzutkom, albo tym, ktére powinny by, zrobione
na wczoraj. Gasimy pozary, zamiast skoncentrowac sie na robieniu tego, co dla nas
najwazniejsze. Metodq, ktéra moze pomadc w radzeniu sobie z tego typu problemami,
jest macierz Eisenhowera, nazywana inaczej matrycq priorytetéw. Dwight Eisenho-
wer, amerykanski prezydent i generat, powiedziat podobno, ze ,to, co wazne, rzadko
bywa pilne, a to, co pilne, rzadko bywa wazne”. Ta mysl jest podstawg klasyfikowa-
nia zadan do wykonania na podstawie dwdch kryteridw: waznosci i pilnosci.
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Tabela: Macierz Eisenhowera

I. Wazne i pilne zréb teraz

sytuacje awaryjne, nagte, kryzysowe

zqgdania przetozonych

Il. Wazne i niepilne zaplanuj

v

zadania strategiczne

budowanie relac;i

v
zaplanowane zadania lub prace v/ tworzenie strategii dziatania
v

projektowe, ktérych terminy przewidywane problemy i sposoby

. I . zapobiegania im
uptywajg w najblizszym czasie

v/ sprawy, ktére mozna roztozyc w czasie
lub wykonywa, regularnie

Skup sie na elementach w tej
¢wiartce, bo bardzo szybko stang
sie ,jedynkami”,

iewazne i pilne odrzué/wyja- IV. Niewazne i niepilne zapomnij/

btahe prosby innych oséb v/ ztodzieje czasu

pozorne sytuacje awaryjne czynnosci dajgce krétkotrwatg przy-

. . . . jemnos¢
dorazne przerwy i rozproszenia uwagi

zbyt diugie przerwy
bezsensowne rutyny

L dziatania pozorne
czynnosci nagromadzone

Zrédto: opracowanie wiasne na podst. Zieliriski, 2021

ZAPAMIETAJ!

Czas jest jednym z najcenniejszych zasobow, jaki-
mi dysponujemy. W zwigzku z tym racjonalne gospo-
darowanie nim przyczynia sie do zwiekszenia naszej
efektywnos$ci. Zarzadzanie sobg w czasie nie powin-
no opieraé¢ sie na intuicji, chwilowych kaprysach
czy zrywach. Definiowanie i ustalanie priorytetow,
a takze planowanie pomagaja osiagac nasze cele.
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