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Studencie! Przejmij kontrole nad emocjami. Jak
zachowac spokoj podczas sesji egzaminacyjnej i pisania
pracy dyplomowej?
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Drodzy czytelnicy,

nie da sie ukryé, ze poczatkowy okres roku, to czas peten wyzwan pod wzgledem pisania prac
dyplomowych, czy nauki do sesji egzaminacyjnej na studiach. To niezwykle stresujacy czas dla
nas wszystkich, a zwtaszcza dla studentéw pierwszego roku, ktérzy mierza sie z takim
wydarzeniem po raz pierwszy.

Droga kolezanko i kolego, nie wazne na jakim etapie studidow obecnie teraz jestes. Bez wzgledu
na to, czy piszesz teraz magisterke albo licencjat, czy masz przed sobg pierwszg w zyciu sesje
egzaminacyjna. Rady, ktére tu znajdziesz sg uniwersalne i mozesz z nich skorzysta¢ w kazdym
momencie swojej drogi. O to wtasnie chodzi! Nauke i zdobywanie wiedzy traktujmy jako element
rozwoju osobistego i okazje do wyciggniecia z tego wszystkiego, co dla nas najlepsze.

Kiedy chwila zgrozy tj. sesja i pisanie prac dyplomowych nadchodzi wielkimi krokami, to z
automatu mamy tendencje do tego, zeby obniza¢ poczucie wtasnej wartosci. Nagle okazuje sie,
Ze nic nie wiemy, nie potrafimy odpowiedzieé¢ na najtatwiejsze pytania, a w gtowie wielka pustka.
Dreczymy sie myslami ,Co jesli nie zdam egzaminu?”, ,,Co jesli moja praca dyplomowa nie
bedzie wystarczajaco dobra?”, ,,Co jesli sie nie wyrobie ze wszystkim?”- znajome?

Uspokoje Was, na studiach niejednokrotnie nie zaliczycie egzaminu, ale o to w tym chodzi. To
jest czesé procesu, nie ma potrzeby sie takimi rzeczami, az tak dreczyé, poniewaz za 10 lat taka
sytuacja nie bedzie miata juz zadnego znaczenia. Kto by sie przejmowat niezaliczonymi
egzaminami za 10 lat? No wtasnie! Juz dzis zadbaj o swoj jutrzejszy spokd;.

A co jesli twoja praca sie nie spodoba i nie bedzie wystarczajgco dobra? Jesli wszystko
rozplanujesz tak jak trzeba i wybierzesz odpowiedniego promotora, adekwatnego do tematu
swojej pracy, to proces bedzie przebiegat o wiele sprawniej. Styszatam, ze najwieksza motywacja
jest wtedy, kiedy zostat tydzien do oddania catosci pracy. Oczywiscie, tego nie neguje, mozna i
tak, ale czy chcesz zostawiaé¢ to na ostatnig chwile, kiedy pieknie $wieci stofice za oknem, az
chce sie przebywaé na dworze wsréd kwitngcej wiosny i $piewajgcych ptakow? Jezeli
podejdziesz do pracy odpowiednio wczesniej, to naprawde, nie bedziesz miat sie czym



stresowaé. Gdyby twoje umiejetnosci nie bytyby wystarczajgco dobre, to nie dotrwatbys do
ostatniego roku. Przypomnij sobie o wszystkich sukcesach, dowartosciuj sie i do roboty!

Boisz sie, ze sie nie wyrobisz? Tak jak wspomniatam wczesniej, jezeli podejdziesz do tematu
odpowiedzialnie, to nie ma szans, ze nie obronisz sie w pierwszym wyznaczonym terminie. Ze
wzgledu na to, ze okolicznosci w zyciu bywaja rézne, bo w koricu jestesmy tylko ludzmi, zawsze
masz drugi termin do dyspozycji na obrone. Kolejny powdd do obaw zostat wyeliminowany.
Kieruj sie tym, co czujesz, co podpowiada ci intuicja, a zawsze wszystko zakoriczy sie dobrze- z
korzyscia dla ciebie!

Ostatnio zapytatam sie swojej terapeutki, ,,Co mam zrobi¢ z tg praca, jak sie do tego zabra¢?”.
Powiedziata mi bardzo wazng rzecz. - ,Zawsze badZ soba i sie afirmuj. Nie zaktadaj maski
podczas pisania swojej pracy. Nie porownuj jej do doktorskich, naukowych publikacji. Ciesz sie z
matych krokow. Piszac jg kieruj sie sercem, a bedzie ci sie ja pisa¢ z nalezyta przyjemnoscia.”

Popatrz na to z ciekawoscig, zamiast zastanawiac¢ sie nad tym, dlaczego ci nie idzie. Kazda nowo
zdobyta wiedza i nabyta umiejetno$é, to kolejne kroki ku ulepszania wersji samego siebie. Zycie
stawia przed nami petno mozliwosci, z ktérych wyciggniemy cos dla siebie lub nie. Zalezy w jaki
sposob do tego podejdziesz, czy bedziesz sie skupiat tylko na negatywach, czy nawet takie
rzeczy bedziesz zmieniat w cos$ dobrego dla ciebie, poniewaz w kazdej sytuacji mozna zadac¢
sobie pytanie- ,,Co moge wyciaggnac¢ z tej sytuacji dobrego dla mnie?”.

Podaje przyktad. Nie zdates egzaminu. Co mozesz zrobi¢ lepiej? Zastosowacé inne metody nauki,
skoro wczesniejsza zawiodta. Kazdy problem, to nowa okazja do przezwyciezenia siebie. Jesli nie
A, to B, jak B zawiodto, to do skutku i po szczeblach, az sie uda. Nie ma sytuacji bez wyjscia.

AFIRMACIJE DLA STUDENTOW NA CZAS SESJI | PISANIA PRACY DYPLOMOWE]:

e Jestem dobrym studentem, poniewaz mam ostre nastawienie.

e Jestem obdarzony nastawieniem zwyciezcy i uwielbiam osiggac swoje cele.

e Mam umyst, ktdry przyswaja i przetwarza nowe informacje z duzo wieksza szybkoscia.

e Uwielbiam zdobywac wiedze, ktdra pomaga mi w petni wykorzystac¢ swoj potencjat.

o Moge osiggnac wszystkie moje cele, poniewaz maoj potencjat jest nieograniczony.

e Ide na szczyt moich mozliwosci

e Kazdego dnia wytrwale staram sie dawac z siebie wszystko.

e Jestem wybitnym studentem, obdarzonym wieloma talentami.

e Jestem odpowiedzialny za swoje postepy.

e Sukces i spetnienie, to moje przeznaczenie.

e Jestem silnyizdolny.

o Nie musze wiedzie¢ wszystkiego.

e Sukces nie jest ostateczny, a porazka nie jest Smiertelna. W koncu liczy sie tylko odwaga
i to, zeby wytrwad.

e Odnosze sukces w sytuacjach stresowych.

e Jestem pewny siebie i swojego przygotowania do egzamindw, wejsciowek, kolokwium.

e Potrafie zmieni¢ moje nerwowe uczucie w duzg pewnos¢ siebie.

e Postanowitem i$¢ naprzéd kazdego dnia, rozwijajac sie i uczac sie wraz z postepem.



Afirmacje pozytywnego myslenia mozesz uzywaé¢ w kazdym momencie swojego zycia. Tutaj
przygotowatam dla ciebie zestaw konkretny pod studia. Owocnych afirmacji! Dzieki nim mozesz
przezwyciezy¢ negatywne mysli, wypracowa¢ w sobie o wiele lepsze przyswajanie lekow oraz
zwiekszy¢ swojg pewnosé siebie. Oczywiscie nie wspomne o budowaniu poczucia wtasnej
wartosci, w czym wyrazenia afirmatywne bardzo pomagaja. Nie musisz w nie wierzy¢, zeby
zadziataty. Nasz mozg smiato moge poréwnac do zyznej gleby albo gabki- wchtonie wszystko, o
ile tylko na to pozwolisz. Zaufaj.

Zamien motywacje na dyscypline, a zaczniesz wiele rzeczy postrzegac inaczej. Motywacja jest
tylko emocja, co oznacza, ze wytwarza sie w nas podczas robienia danej czynnosci, sama z
siebie, czy na zawotanie niestety nie przyjdzie. Jezeli chodzi o moje prywatne zdanie, to
wychodze z zatozenia, ze nie ma potrzeby, zeby brac zycie, az tak na powaznie. Warto mie¢ do
niego nieco dystansu i spojrze¢ czasem na pewne sprawy z innej perspektywy.

Jesli chcesz utrzymacé swoje zasoby energetyczne w harmonii i rownowadze, polecam wzbogacic
swoja ,,diete mentalng” o rézne medytacje, aktywnos$é fizyczna (jakakolwiek, nawet spacery),
afirmacje z lektorem (Riya Sokét, Michat Wichowski-albo jakiekolwiek inne, ktére znajdziesz i
tobie podpasuja), treningi wdziecznosci i rozmowy z samym sobg, poniewaz warto czasem
pogadac z kim$ madrym! A przede wszystkim zadbaj o wewnetrzna regulacje, m.in. tymi wtasnie
sposobami. Jesli bedziesz rozregulowany, to przetozy sie to na efekty twojej produktywnosci. Nic
ponad twoje zdrowie psycho-fizyczne, pamietaj! Swiat sie nie skonczy, jesli tego dnia akurat nie
zasigdziesz do nauki albo pisania pracy. Podejdz do tego z rozsgdkiem i dbaj o baterie, zupetnie
tak, jak w telefonie, ktérego uzywasz codziennie. Tylko spokdj nas uratuje! Powodzenia.



