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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. Twadj organizm wtasnie uczy sie

funkcjonowad w zupetnie nowym srodowisku.
Dobra wiadomos¢!

Adaptacja to proces, nie wyscig. Nie musisz ogarnia¢ wszystkiego
od razu. Skorzystaj z metody matych krokoéw. Dziataj po swojemul!
Buduj wtasny rytm dnia, ucz sie w swoim tempie i nie bodj sie prosic¢

0 pomoc.
A inni?

Traktuj innych jako inspiracje i wsparcie, nie jako punkt
odniesienia do wtasnej sytuacji. Kazdy przystosowuje sie w swoim

tempie. Daj sobie czas!
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Adaptacyjne S O S.

Kilka prostych wskazéwek, jak mozesz wesprzec siebie (i innych)

w procesie adaptaciji.
JAK SOBIE POMOC:

« Nie bgj sie popetnia¢ bteddéw. Kazdy z nich czegos Cie uczy.

« Zadawaj pytania wyktadowcom! To naturalna czesc
studiowania, a wiekszos¢ z nich chetnie pomoze Ci rozwiac
watpliwosci.

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

« Nie podejmuj pochopnych decyzji pod wptywem trudnosci.
Skorzystaj ze wsparcia naszych specjalistow: doradcy
zawodowego, tutora, coach/trenera, psychologa, mentora lub
mediatora.

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

« Dotacz do grup i forow studenckich w mediach
spotecznosciowych. Moga one stanowi¢ wsparcie zaréwno w
sprawach akademickich, jak i pomoc sie odnalezé w

codziennym zyciu w nowym miescie.
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JAK POMOC INNYM:

. Jesli widzisz, ze kto$ czuje sie zagubiony i chcesz pomdc-
Smiato zaoferuj swoje wsparcie.

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

« Widzisz, ze ktos trzyma sie z boku? Daj mu sygnat, ze moze
dotaczy¢ do Twojej grupy.

. Pomagaj z wyczuciem. Zaoferuj pomoc, ale nie naciskaj.

« Dziel sie wiedzj i informacjami, ktére mogg przydac sie innym.

« Wspodtpracuj zamiast rywalizowaé. Wymieniaj sie notatkami,
opiniami czy praktycznymi wskazéwkami. Pamietaj, ze

wszyscy dazycie do wspdlnego celu.
Z nami bedzie tatwie;.
Oferujemy bezptatne spotkania ze specjalistami:

Doradca zawodowy w Biurze Karier - Twéj pierwszy kontakt i

indywidualne wsparcie.
Mentor - wsparcie w adaptacji i utrzymaniu motywacji.
Tutor - pomoc w nauce i organizacji studiow.
Coach/trener - rozwdj osobisty i planowanie Sciezki
akademickie;j.
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Mediator - rozwigzywanie konfliktéw.

Psycholog - konsultacje indywidualne i warsztaty adaptacyjne.
UMOW SIE!
Dlaczego warto?

. poufne i bezpieczne rozmowy.
. elastyczne godziny i wsparcie online.

. dostepne dla wszystkich studentéw.

Jak zaczac¢?
1. Spotkanie diagnostyczne z doradcg zawodowym w Biurze
Karier UIK.
2. Wybér najlepszego wsparcia.

3. Opracowanie Indywidualnego Planu Dziatania.
Kontakt:
Biuro Karier UIK - Budynek Gtowny, pokdj nr 201 .

mail: bk@ignatianum.edu.pl/

tel. 12 39 99 612
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Podkasty, ktére dodaja odwagi.
Kliknij i postuchaj inspirujacych rozmoéw:

1 Jak dziata¢ pomimo strachu?

2 Jak zacza¢ wprowadzacé zmiany?

3 Dlaczego tak trudno jest co$ zmieniac¢?

Dziekujemy za zapoznanie sie z poradnikiem!
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https://www.youtube.com/watch?v=r9-PbTV6NEI
https://www.youtube.com/watch?v=rA9vtsO6Km8
https://open.spotify.com/episode/0JWnBzDe0LnXZhARIA3WdC
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