AKO MAT POHODOVY
SEMESTER?

Prvé semestre na univerzite st obdobim velkych zmien a novych zazitkov. Je to
rozhodne vzrusujlca, ale zarover naro¢na faza plna Zivotnych lekcii. Ci uz ide
0 iny sposob ucenia a pracovnej zataze, samostatny zivot daleko od rodiny,
vychadzanie s ludmi na internatnej izbe alebo hospodarenie s financiami...

TU JE NIEKOL'KO TIPOV, AKO TO CELE ZVLADNUT.

PYTAJTE SA

Otazky vam pomozu ziskat vsetky potrebné informacie
o priebehu semestra, zadaniach zjednotlivych ,
predmetov, hodnoteni, skidskach, ale i témach, ktorym

ste mozno zatial neporozumeli. /
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, VYTVORTE SI PLAN

Okrem prehladného rozvrhus ¢asmi, miestnostami,

nazvami predmetov a menami os6b, ktoré vas udia,

nezabuldajte ani na prehlad terminov odovzdavania
roznych zadani a Gloh. Pracujte na nich priebezne.

UROBTE SI PORIADOK

Majte systém v poznamkach, rozpracovanych zadaniach,
ucebniciach. Vyuzivajte pri tom rdzne organizéry,
samolepiace listocky, farebné zakladace. Pocas
hodnotiaceho a skiiskového obdobia ziskate cenny cas. /
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Y SPRAVNA MIERA

Odkladate niektoré alohy? Mate mnoho vyhovoriek,

preco ste eSte nezacali? Prilis vela casu, ale ijeho

\ minimum vas mozu brzdit v stadiu. Najdite td spravnu
\ mieru! Spoznajte, kedy sa vam pracuje najlepsie.
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ENERCIA NA STUDIUM B

Dostatok spanku, zdravé stravovanie a cvicenie st pocas \

stadia vel'mi dodlezité. Uistite sa, Ze na ne mate cas.
Studujte, ale i oddychujte, venujte sa svojim konickom,
upevnujte a vytvarajte priatel'stva.

VYTRVALOST

Stadium na univerzite je naro¢né. Nenechajte sa vsak

odradit, ak sa vam nieco nepodari. Vyuzite spatna
vazbu, ktort dostanete, na zlepsenie. Vyuzite prilezitost
konzultovat. Poclvajte, co hovoria ostatni a pozerajte
sa, ako veci robia. Vela sa z toho naucite.

Mgr. Miroslava Lemesova, PhD.
Katedra psycholégie a patopsycholégie
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CO ESTE MOZE POMOCT:
Nie vZzdy sa vam bude v stadiu darit tak, ako ste si predstavovali. Stres sa objavi.
Nie je mozné zit bez neho. No veci, ktoré stres vyvolavaju, predstavuji aj prilezitost
na spoznanie vlastnych reakcii nan. Stres vlastne hovori, Ze treba nieco urobit,

prispdsobit sa prostrediu, zmenit sa... A ked sa to podari, naudite sa nieco, co mbzete
vyuzit aj v budicnosti. Budete rast, stanete sa odolnejsimi.

Premyslajte! Co ste doteraz robili a poméze vam to lepsie zvladnut
podobné situacie pocas stadia?
CO SA DA ESTE ROBIT?

PODPORA

Na vztahoch zalezi. Dobra a silna podporna siet

vas zachyti a podrzi v tazkych situaciach. Starajte sa
o0 svoje priatelstva a vytvarajte nové.

HUMOR

Skuste sa na veci pozriet pozitivnhe a s humorom.

Namiesto hnevu a frustracie prehodnotte situaciu
a zasmejte sa. MoZno svojim smiechom nakazite
aj inych.

REALISTICKOST

Nie vsetko, ¢o sa vim deje, znamena koniec sveta. Myslite

si, ze o rok, o dva si na to vobec spomeniete? Asi skor nie.

Pozerajte teda na veci z nadhladu. /

7/

—_—_/

”~

HLADAJTE RIESENIA

Uvedomte si svoj vnatorny potencial, hladajte riesenia.
'o Zmente sposoby, akymi sa so situdciami vyrovnavate, ak

je to potrebné. Necakajte, Ze sa nieCo zmeni zvonka,
zacnite od seba.

BUDUCNOST

Zamerajte sa na to, ¢o by sa dalo nabuduce urobit inak,

pokuste sa o iny pristup a premyslajte nad vysledkom.

POMOC

Vyhladajte pomoc hned, ako zistite, Ze ju potrebujete.
Nie aZ v momente, ked' to uzje naozaj kritické. Podla

typu tazkosti kontaktujte osoby z vasej katedry, vyuZzite
priatel'ski podporu, oslovte psychologicki poradriu UK
alebo t nasu fakultnd. Skaste aplikacie Nepanikar alebo
Sanity. Bezplatne dostupné sii aj rozne internetové
poradne.

Mgr. Miroslava Lemesova, PhD.
Katedra psycholégie a patopsycholégie
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