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Minden kezdet nehéz: ez a kdzhely ugyan nem tudomanyos megalla-
pitas, mégis nagy igazsagot rejt magaban. Raadasul a mondast még
kiegészithetjlik azzal is, hogy ez normalis. Valami Ujba fogni, szintet
lépni, U) helyzetekbe keriilni tehat embert probalo feladat. Olyan ez,
mint amikor egy sportold korosztalyt valt a versenyzésben: hirtelen

mindenki nagynak és erésnek tunik hozza képest.

Persze vannak olyanok, akik egyaltalan nem félnek, de a tobbség-
nek vegyes érzelmei vannak ilyenkor. Gyakran itt talalkozunk
nehézségekkel el6szor a tanulas kapcsan. Ez jelentheti az elsé bukast,
de egy jelesekhez szokott gimnazista akar a rosszabb jegyet is

kudarcként éli megq.

A golyalet amilyen szorakoztato
es erdekes, epp annyira nehez es
fajdalmas is tud lenni. Kisse mar
elszakadva a multtol, de az epp

csak derengo jovot keresve ket
szek Rozott a pad ala eshetiink.
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Sokan itt szembesiilnek el6szor a tanulas sziikségességével: nem
lehet tovabb csak az 6ran megszerzett ismeretekkel “elevickélni”.
Sokaknak érdemes az eddigiektél eltér6 moédon tanulni
Az egyetemen altalanossagban véve a perfekcionizmus helyett
a logikai oOsszefiiggések ismeretére kell a legnagyobb hangsuly
helyezni. Ha tul alaposak vagyunk, és minden tantargyat tokéletesen
szeretnénk teljesiteni, az tanulasi problémak sorahoz vezet. Ez
sok hallgatét varatlanul ér, hiszen a gimnaziumban a ,minden
tantargybél mindent megtanulni” stratégia még egyenes és teljesit-
heté6 ut volt a kitindé bizonyitvanyhoz. Aki kozépiskolaban meg-
szokta, hogy mindenbdl a legjobb, az egyetemen szembesiilhet vele,
hogy mar nem minden tantargyban tartozik az élvonalba, és ezt fel

kell tudni dolgozni.

A friss egyetemistakra szabaduldé ©onallésag vezethet halogatashoz
1s. Gyakran beleesiink abba a hibaba, hogy hatalmas mennyiségu
tanulnivalét hagyunk az utols6 napra: ez nagyon rovid tavu, kevésbé
eredményes stratégia. Amit megjegyzink a masnap reggeli
megmeérettetésig, azt a hosszu tavd memoriank nem raktarozza
el. Az agy olyan, mint egy 1zom, a vizsga pedig a sulyemel6 verseny:
egy nap alatt nem lehet ra felkésziilni. Raadasul a kevés alvas,

a folyamatos magas fesziiltségszint és a meérhetetlen mennyiségu
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energiaital vagy kavé - ha nem is most - évek mulva duplan {it vissza.
Arra batoritunk titeket, hogy az elsé kudarcok utan vizsgaljatok feliil
az alkalmazott tanulasi stratégiakat, gondoljatok ujra, adaptaljatok

azokat az Ujfajta és esetleg nagyobb mennyiséqgi tananyaghoz.

Az egyetemi tanulmanyok megkezdése, a kihivast jelenté feladatok
és az Uj életmodd sok stresszt hordozhat. A stressz jarulékos dolog
az életinkben, ami a kozhiedelemmel ellentétben nem minden
esetben, sot alapvetoen nem rossz. Az élettani hatasa attol fiigg,
mit gondolunk rdla: tonkretesz minket, vagy tettre késztet.
A megnovekedett feladatok-kal jaro tettrekészség sziikségszeru

és jo, felkésziti a testet a kiizdelemre.

Ezt az elszantsagot hasznaljuk ki; ha nem sikeriil produktivitasba
forditani, sportoljuk ki magunkbol! Tovabba az emberi stresszreakcid
tarsas tamaszt keres: kérjink segitséget hozzank kozel allé
emberektél! A masokkal valé kapcsolodas az egyik legjobb médja

a stresszkezelésnek.

A csaladtél valé elszakadas nem mindig egyszerd, kezdetben
maganyosnak érezhetjik magunkat, 1) kodrnyezetbe Kkeriillve pedig
az ismerkedés is nehezebb, amiben a golyataborok és ismerkedés
programok segithetnek. A jelenlegi helyzet miatt ezeket csak
részben rendezik meg, de online csoportokban, kollégiumban vagy
albérletben is érdemes gondolkodni, ha kapcsolatteremtésrél van

sz0. Nem feltétleniill szikséges, hogy ezek az egyetemhez
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kapcsolédjanak, lehet keresni ilyen csoportokat a szabadidds
érdeklédés fiiggvényében is. Csatlakozhattok olyan Facebook-
csoportokhoz, amik példaul divatrél vagy zenérdl szélnak, és hozza-

tok hasonlé érdeklodési embereket vonzanak be.

Az elszakadast, elengedést a sziil6k is nehezen élik meg, bar ez nem
egyik naprél a masikra torténik: folyamat, melyben az egyetemkez-
dés meérfoldk6. Kezdetben a diakok gyakrabban telefonalnak,
latogatnak haza, majd ez ritkul. A csaladnak is id6be telik megszokni
az U) helyzetet, az egyensulykeresés id6szakat pedig konfliktusok
1s tarkithatjak. Fontos az empatia és a megértés a szilék felé.
Egyaltalan nem ciki hivni Oket, beszamolni nekik életink ;]
torténéseir6l. Ha erre nagyobb figyelmet forditunk, Kkifejezetten
segithetjik a levalasi folyamatot. Amikor azért szurnak le valakit
a szildék, hogy ,milyen halatlan, hogy nem is hivja 6ket a gyerek”,
valdjaban altalaban azt akarjak kifejezni, hogy hianyzik nekik. Ilyen-
kor lehet jelezni nekik, hogy értem, hogy hianyzom, de ez egy 0j hely-
zet. Fontos kapcsolatban maradni, de ki kell alakitani az élet 0j kereteit.
Ha valédi informaciokat oszt meg valaki a sziileivel, akkor nem érzik

magukat kirekesztve.

Levalas: Azt jelenti, hogy egyre nagyobb aranyban dontok ondlloan,
a dontéseimért vallalom a felelosséget, és nem azt, hogy nem osztok
meg a sziuleimmel dolgokat. Igazi levadlasndl meg merem osztani
a véleményemet veliik, mert konfrontaciot és mashogy gondolkodadst

1s elbir a szeretetkapcsolat.
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Sajnos azoktol a baratoktol is konnyen eltavolodhatunk, akik mas
egyetemen vagy varosban tanulnak tovabb. Ilyenkor gyakran érezzik
azt, hogy tulsagosan mas vilagban éllink, mas a realitasunk ahhoz,
hogy megoszthaté legyen, és ellehetetleniil a korabbihoz hasonlé
intenziv kapcsolat. Féleg akkor probléma ez, ha a régi barat nem
ismerkedett meg 1) emberekkel mindekozben, hanem a régi kézegben
maradt. Mindenképp legyiink nyitottnak és ismerkedjink, ezt a k6zos

tanulmanyok is megkonnyithetik.

Ne feledkezziink meg az érem masik oldalarél sem: a budapesti vagy
kornyékbeli diakok gyakran az egyetemi évek alatt is otthon laknak.
Nem lehet konnyud helyzet, hiszen szeretnének o©nallésodni, de
nincs ra kényszerité lehetéségilk. Ez akar konfliktust is okozhat
a csaladban. Megoldas lehet olyan Uj szabalyokat hozni, melyek-
ben mind az ujdonsiilt egyetemista, mind pedig a szilék meg
tudnak allapodni. Példaul ne Kkelllen megmondani, mikor ér

haza és kivel van, de hétvégén ebédeljen kozosen a csaladdal.

Az i1smerkedés fontos része az egyetemi életbe integralédasnak,
am az U) kornyezet kihivast is jelent. Az els6é hetekben allandéan
bemutatkozni kell, sokakban ez szorongast kelt, nem tudjak,
mit mondjanak magukrél. A szakemberek szerint erre a helyzetre
akar pozitiv fejlodési lehetéségként is tekinthetiink. Megprébalhatunk
minden bemutatkozaskor olyan dolgokat elmondani magunkrol,

amit még korabban nem mondtunk. Mi magunk is meglepédink,
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hogy mennyi 0j aspektusat fedezhetjilk fel a sajat magunkrol valéd
tudasunknak. Ezzel elkeriilhet6, hogy unalmassa valjon a sokadik
alkalom. Azt is kipréobalhatjuk, hogy a masik embert hagyjuk el6szor

bemutatkozni, és ehhez kapcsolédunk a hasonlésagok mentén.

A mesterszakos hallgatok mar jartak korabban egyetemre, kozilik
azok vannak nehezebb helyzetben, akik masik egyetemrdl igazolnak
most at. Ok emiatt maganyossagot, elveszettséget érezhetnek,
ugy gondolhatjdk nem illenek a kodzdsségbe. Eppen emiatt fontos,

hogy megtalaljak az ismerkedési lehet6ségek online alternativajat is.

Azt 1s fontos észben tartani, hogy mindannyian folyamatos
fejlédésben vagyunk. Erdemes célként kit(izni, hogy minél nagyobb
tudast birtokoljunk, és jol képzett szakemberekké valjunk. Nehézsége
barkinek, barmikor adédhat - ekkor forduljatok batran az egyetemen
talalhaté életvezetési, pszichologiai, Kkarrier-tanacsadékhoz vagy

kortars segitékhoz.

7 oldal



