Nie potrzebujesz
perfekcji.
Wystarczy Twoja
obecnosc¢ - tu i teraz

Zadbaj o siebie jak o najblizsza osobe,
bo wtasnie Ty jestes osoba,
z ktéra spedzisz cate zycie.

Studia to nie wyscig - to podroéz.
A podréz najlepiej sie przezywa,
gdy cztowiek czuje sie dobrze

i bezpiecznie.

Powodzenial

Dziat ds. Réwnosci
Politechniki Poznanskiej
ul. Piotrowo 3, pokéj 018
email: dzial.rownosci@put.poznan.pl
tel.+48 61 665 2927
+48 61 665 2958
+48 61 665 3773

Punkt Pomocy Psychologicznej
Politechniki Poznanskiej
ul. Piotrowo 3, pok6j 017

Rezerwacja wizyty:




Dobrostan

to nie luksus

- jak czuc sie dobrze
w ciele i duszy

* Jedz regularnie i r6znorodnie
- positki to paliwo dla mézgu,
nie tylko dla brzucha.

* Ruszaj sie - nie musisz biegac
maratonéw. Spacer, joga, rower - wazne,
zeby sie poruszac.

+ Ogranicz uzywki - alkohol i inne
substancje moga chwilowo
,odstresowywac”, ale na dtuzsza mete
pogarszaja nastrdj i skupienie.

* Znajdz rytuaty, ktore cie
wyciszaja - herbata, Swieca, cicha
muzyka, kapiel - to nie sa ,fanaberie”,
ale troska o siebie.

 Odpoczywaj aktywnie i biernie

- jedno bez drugiego nie dziata.

Ucz sie z glowa,
nie na site

Ucz sie regularnie, nie dopiero

przed egzaminem - mozg lepiej
przyswaja materiat w matych dawkach
niz w jednej wielkiej sesji.

Zmieniaj metody nauki

- réb notatki reczne, twérz mapy mysli,
ucz innych, nagrywaj sie - testuj,

co dziata najlepiej. Mozesz skorzystac
ze wsparcia coacha w Dziale

ds. Réwnosci.

Nie béj sie pyta¢ nauczycieli, kolezanek
i kolegéw. Pytanie to nie oznaka stabosci,
tylko ciekawosci.

Ucz sie aktywnie - nie tylko czytaj,

ale ttumacz sobie materiat, zadawaj
pytania, streszczaj.

Powtarzaj cyklicznie - zaplanu;j
powtorki, np. po 1 dniu, 1 tygodniu,

1T miesigcu.

Rob przerwy - technika Pomodoro

(25 minut pracy, 5 minut przerwy)

naprawde dziata.

Egzamin?
Spokojnie, to tylko test

Przygotuj plan nauki na kilka tygodni
wczesniej - rozpisz, co i kiedy przerobisz.
Cwicz rozwiazywanie

zadarn/testow - teoria to jedno,
praktyka to drugie.

Ucz sie z grupa - wymiana wiedzy

i perspektyw pomaga zapamietywac.
Zadbaj o regeneracje

przed egzaminem - ostatnia noc

to czas na sen, nie na notatki.
Oddychaj - prosta technika
oddechowa przed wejsciem na sale
pomaga sie uspokoic.

Nie dramatyzuj - jeden egzamin

nie definiuje Twojej wartosci.

Czas to Twoj
sprzymierzeniec
- jesli dobrze nim
zarzadzasz

+ Uzywaj kalendarza - papierowego
lub cyfrowego. Planuj nie tylko zajecia,
ale tez odpoczynek i positki.

* Wyznacz priorytety - nie wszystko
trzeba zrobic na raz. Skup sie na tym,
CO najwazniejsze.

+ Zaplanuj bufory czasowe
- zawsze c0S si¢ moze opoznic.

Nie wypeiaj grafiku po brzegi.

+ Ustal realistyczne cele na kazdy dzien
- trzy rzeczy do zrobienia to juz sukces.

+ Ogranicz rozpraszacze
- wyfacz powiadomienia, zostaw
telefon w innym pokoju.

+ Pamietaj o dniu bez nauki - regularny
reset zwigksza efektywnosc.



