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psycholog@ignatianum.edu.pl
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CZYM JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA
W KONTEKSCIE SESJI EGZAMINACYJNEJ?

Odpornosc psychiczna to nie brak odczuwania stresu, idealna organizacja,
spokdj 24h na dobe czy brak porazek.

Odpornosc to akceptacja, ze cze$¢ nauki bedzie niekomfortowa i
nieefektywna, umiejetnos¢ dziatania mimo stresu, wracanie do réwnowagi
po gorszym dniu, niepodawanie sie po jednej stabszej ocenie.

O tym jak sobie poradzimy duzo zalezy od

dwoch rzeczy:

/ N\

ZASOBOW POZIOMU OBCIAZENIA
m.in. wsparcia innych ludzi, snu i regeneracji, z ktorym aktualnie sie
poczucia wptywu, wczesniejszych mierzymy

doswiadczen, zdrowia, adekwatnych strategii
radzenia sobie

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



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

TO, CZY JESTESMY ODPORNI, CZESTO UJAWNIA SIE WTEDY, GDY
POJAWIA SIE PRZECIAZENIE, PRESJA ALBO KRYZYS.

Osoba odporna psychicznie nie:
e uczy sie bez przerw,
e ignoruje zmeczenie,

e zawsze ma motywacje.

o potrafl odpoczac bez poczucia winy,
e wraca do nauki po kryzysie, -

e oddziela swojg wartos¢ od wyniku @

egzaminu.

Wazne!

Odpornos¢ psychiczna (resilience) nie jest cecha wrodzona ,albo ja
masz, albo nie”. Mozna ja rozwijac.
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JAK BUDOWAC ODPORNOSC PSYCHICZNA W TRAKCIE
SESJI?

“%f; przygotuj plan minimum na gorsze dni

U zachowaj rytm snu

VWV dziel materiat na mate czesci

g zadbaj o ruch i jedzenie (traktuj je jako wsparcie dla
mozgu)

% korzystaj ze wsparcia bliskich

7P
? przypominaj sobie wczesniejsze sukcesy
=

stosuj techniki uspokajania przed egzaminem
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Jesli nie uda Ci sie zda¢ w pierwszym terminie, moze to by¢
§ § § rozczarowujace, ale pamietaj, ze to tylko jeden egzamin
T i jedno potkniecie w duzo wiekszej perspektywie.
Bedzie drugi termin!

Jedna gorsza ocena czy niezdany egzamin nie definiuja
Twojej wartosci ani tego, jak poradzisz sobie w
przysztosci.

Powodzenia na sesji i udanych wakacji! g

Pamietaj, jesli bedziesz chciat pogadac to wpadaj do nas, jestesmy.
Réwniez w wakacje!

Informacja: psycholog@ignatianum.edu.pl
@ zapisy: poprzez USOS
? Budynek Gtéwny UIK pokoj 209
? Rozmowy s3 anonimowe i darmowe.
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