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Adaptacja na uczelni

Wsparcie na starcie!

Nowe miasto, nowe miejsce zamieszkania, nowi ludzie, nowy rytm dnia...
Poczatek studiow to duza zmiana. W takiej sytuacji naturalnie pojawia sie zmeczenie,
dezorientacja czy poczucie przyttoczenia. To normalne. Twdj organizm wtasnie uczy

sie funkcjonowac w zupetnie nowym Srodowisku.

Dobra wiadomos¢!

Adaptacja to proces, nie wyscig. Nie musisz ogarnia¢ wszystkiego od razu. Skorzystaj z metody
matych krokéw. Dziataj po swojemu! Buduj wtasny rytm dnia, ucz sie w swoim tempie i nie bdj sie
prosi¢ o pomoc.

Ainni?
Traktuj innych jako inspiracje i wsparcie, nie jako punkt odniesienia do wtasnej sytuacji.
Kazdy przystosowuje sie w swoim tempie. Daj sobie czas!

Projekt ,Ignatianum: Edukacja przysztosci - wsparcie i innowacje dla studentéw" jest
wspétfinansowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju
Spotecznego 2021-2027.
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Adaptacyjne SOS

Kilka prostych wskazowek, jak mozesz wesprzec siebie
(i innych) w procesie adaptacji

Jak sobie pomoc?

Nie bdj sie popetniac btedéw. Kazdy z nich czego$ Cie uczy.

Zadawaj pytania wyktadowcom! To naturalna czes$¢ studiowania,
a wiekszos¢ z nich chetnie pomoze Ci rozwiaé watpliwosci.

Nie obawiaj sie pytac starszych rocznikdw o pomoc, materiaty czy
notatki. Wiekszos$¢ z nich pamieta, jak to jest zaczynac.

¢ Nie podejmuj pochopnych decyzji pod wptywem trudnosci. Skorzystaj
ze wsparcia naszych specjalistéw: doradcy zwodowego, tutora, coacha,
psychologa mentora lub mediatora.

¢ Daj sobie czas na aklimatyzacje. Badz dla siebie mity!

e Dotacz do grup i foréw studenckich w mediach spotecznosciowych.
Moga by¢ wsparciem zaréwno w sprawach akademickich, jak
i poméc Ci sie odnalez¢ w codziennym zyciu w nowym miescie.
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Jak pomadc innym?

o Widzisz, ze kto$ czuje sie zagubiony i chcesz pomadc - Smiato zaoferu;j
swoje wsparcie.

e Badz zyczliwy i empatyczny. Wszyscy przechodzimy przez podobne
wyzwania, cho¢ radzimy sobie z nimi na rézne sposoby.

e Widzisz, ze kto$ trzyma sie z boku? Daj mu sygnat, ze moze dotaczy¢ do
Twojej grupy.

e Pomagaj z wyczuciem. Zaoferuj pomoc, ale nie naciskaj.
e Dziel sie wiedzg i informacjami, ktore moga przydac sie innym.

» Wspotpracuj zamiast rywalizowac. Wymieniaj sie notatkami, opiniami
czy praktycznymi wskazéwkami. Pamietaj, ze wszyscy dazycie do
wspolnego celu.
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PROJEKT ROZWOJOWY
BIURA KARIER UIK

JAK ZACZAC?

Umow sie na spotkanie wstepne z doradca
zawodowym, z ktorym wspolnie ustalicie plan
dziatania dostosowany do Twoich potrzeb!

Biuro Karier UIK - Budynek Gtowny, pok. 201
bk@ignatianum.edu.pl/ 12 39 99 612

Bezptatne wsparcie adaptacyjne i rozwojowe dla Studentéw/ek:

MENTORING Wsparcie w adaptacji i utrzymaniu motywaciji.
Pomoc w nauce i organizacji studiow.
COACHING Rozwoj osobisty i planowanie sciezki akademickiej.

Pomoc w komunikacji i rozwigzywaniu konfliktow.

WSPARCIE Konsultacje indywidualne i warsztaty adaptacyjne.
PSYCHOLOGICZNE

Projekt skierowany jest do wszystkich @nanum

studentow UIK - zapisz sie!

Projekt ,Ignatianum: Edukacja przysztosci - wsparcie i innowacje dla studentéw" jest
wspétfinansowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-
2027.



