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JAKZARZADZAC SWOIM CZASEM?
PORADNIK PRZEDSESYJNY

Czas biegnie, sesja przed Wami, arze-
czywistos¢ akademicka nie pozwala
zwolni¢ cho¢ na chwile. Uczelniane
obowiazki, praca, przyjaciele, rozwi-
janie zainteresowan.... Czy zastana-
wialiscie sie kiedys, jak poradzi¢ sobie
ztymi wszystkimi obowigzkami, zad-
nego z nich nie pomijajac i wykonu-
jac je rzetelnie? Rzecz o tym jak miec
nczas’..

Sen jest jedng z podstawowych fizjolo-
gicznych potrzeb cztowieka. Psycholog
A. Maslow zauwazyt, ze aby realizowac
potrzebe samorealizacji, musimy zaspo-
koi¢ potrzeby najnizszego rzedu, czyli
przyjmowanie pokarméw czy wspo-
mniany wyzej sen, ktdry towarzyszy nam
przez cate zycie. Niestety, nawet w trakcie
sesji nie mozemy wciaz nie spac, nie jes¢
i tylko sie uczy¢. Do nauki potrzebna jest
nam naturalna energia, a nie ta dostar-
czana do organizmu wraz z energy
drinkami lub. Reasumujac, wysypiajcie
sie Drodzy Studenci, jedzcie zdrowe
i petne positki, popijajcie zdrowe soki,
a potrzeba samorealizacji (naukowej)
spetni sie na pewno!

KIEDY SIE UCZYC?

Aby nauka byta najbardziej efektywna,
nalezy opracowac tzw. diagram wtasnej
energii. Do tego mozna wykorzystac pro-
sty rysunek. Podzielcie duzy okrag na 24
czesci, ktore odpowiadajg 24 godzinom
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doby. Zaznaczcie na nim, kiedy najtatwiej
i najlepiej koncentrujecie sie na nauce.
Zaznaczcie tez godziny, w ktérych naj-
sprawniej wykonujecie inne czynnosci
(jak np. gotowanie, sprzatanie). Taki dia-
gram unaoczni Wam, kiedy macie naj-
wiecej energii do pracy, a kiedy do nauki.

JAKWYGLADA MOJ DZIEN?

Na diagramie rozpiszcie takze po kolei
godziny, w ktérych spicie, ile czasu
wykorzystujecie na poranna toalete,
nauke, prace, przyjemnosci itp. To
uswiadomi Wam, jak wyglada Wasz
dzien. Zobaczycie, ile czasu poswiecacie
rzeczom waznym, ile czasu tracicie na
sprawy, ktére mogtyby zostac odtozone
na po6zniej lub w ogdle nie realizowane.
Godziny naukii pracy sprébujcie nastep-
nie przesunac tak, aby byly zgodne
z godzinamiWaszej najwyzszej energii.
To pozwoli Wam uczy¢ sie efektywnie.

Organizujac swéj czas, zastanowcie
sie, jakie sprawy macie do zatatwienia
w sesji. Tymi wazniejszymi zajmijcie sie
natychmiast, natomiast te mniej wazne
zostawicie na pozniej. Nimi mozecie
przeciez zajgc sie juz szczesliwie, bedac
po sesji i juz na kolejnym semestrze
studiow.

CO JEST MOIM CELEM?

Zacznijcie od konkretnego sprecyzo-
wania celu. Co chce osigagnac? Pragne,
po pierwsze zaliczy¢ te sesje (cel nad-
rzedny). Cele szczegdtowe to, na przy-
ktad, przygotowanie sie do dwéch
egzamindw ustnych, z konkretnej ilo-
$ci zagadnien przeznaczonej na kazdy
egzamin, na co mamy np. okoto 6 dni.
Jakie podejmiecie tu dziatania? Na wste-
pie okreslcie ilosciowo, jak obszerny jest
materiat do przyswojenia (np. 200 stron
A4). Podzielcie to na sze$¢ dni. Zapiszcie
czego, w ktéry dzien zamierzacie sie
uczy¢. Zbierzcie duze poktady cierpli-
wosci i energii i do dziatania. Pamietajcie
tylko, aby przestrzegac tych zatozen.
Pominiecie jednego z dni spowoduje,
Ze materiat sie nawarstwi i mozecie nie
zdazyc ze wszystkim.

NIE ZAPISANE NIE ISTNIEJE

Przy duzym nattoku zaje¢ czesto moze
zdarzyc¢ sie, ze 0 czyms$ zapomnicie.

Mniej wazna w tym momencie sprawa
moze po prostu wylecie¢ Wam z gtowy.
Zatem zapisujcie wazne zadania do
wykonania - np. kupcie kalendarz,
organizer, uzywajcie do przypomnienia
réznego rodzaju aplikacji w telefonie
lub komputerze. Dzigki temu o niczym
nie powinniscie zapomniec.

Postarajcie sie ustali¢ sesyjny har-
monogram dnia. Wykonujac okreslone
czynnosci w tych samych godzi-
nach, stanie sie to dla Was ,rytuatem’,
pozwalajagcym na oszczednos¢ w cza-
sie. Trzymajcie sie ustalonych godzin
i termindw. W trakcie pracy koniecz-
nie zaplanujcie przerwy. Zmeczenie
powoduje obnizenie efektywnosci
wykonania konkretnej czynnosci. Lepiej
przerwac na chwile prace niz zmeczyc
sie nig i stracic przy tym potrzebng nam
energie.

NIE ODKLADAJCIE NIC NA JUTRO

Zadania, ktére wymagaja duzego
wysitku, sg dla Was zazwyczaj bardzo
nieprzyjemne , dlatego powinny by¢
wykonane w pierwszej kolejnosci.
Odktadanie ich w czasie powoduje fru-
stracje, czasem stres, a to nie wptywa
korzystnie na nasz organizm, jak row-
niez na oszczednos¢ czasu.

CZYNNOSCI ZASTEPCZE

Ludzkie style radzenia sobie ze stresem
mozemy podzieli¢ na nastepujace: styl
zorientowany na zadanie, emocje oraz
na unikanie. Jak twierdza specjalisci
w dziedzinie psychologii, ten ostatni styl
moze polegac na ucieczce w czynno-
$ci zastepcze lub kontakty towarzyskie.
Sesja jest czasem obfitym w sytuacje
stresowe. Czesto spotykamy sie ze sytu-
acjami, w ktorych wtedy, gdy musimy
sie uczy¢, rodnie w nas niesamowita
potrzeba posprzatania mieszkania.
Jest to nic innego jak przyktad ostat-
niego z trzech styléw radzenia sobie ze
stresem. Nie jest to jednak skuteczny
sposdb. Warto popracowac nad sobga,
uczyc sie umiejetnosci stosowania stylu
- zorientowanego na zadanie.

Zatem, méwigc potocznie, a przekonu-
jaco,bierz byka za rogi”i dziataj! [ |

Monika Piega (BON UPJPII)
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