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Kolejny
»yNOWY poczatek...

Grecki filozof Platon miat powiedziec, ze w kazdym dziataniu
najwazniejszy jest poczatek. W ciggu roku mamy wiele mozliwosci,
aby rozpoczac¢ wszystko od howa — poczatek roku kalendarzowego,

Swieta okazjonalne, religijne czy panstwowe lub wydarzenia
zyciowe, ktdre budujg w nas poczucie, ze powinnismy po prostu
cos$ zmienic. Dla studentéw doskonatg okazjg do tego, aby
dokonac matej korekty w swoim zachowaniu, motywacji lub

W swoim otoczeniu, jest poczatek nowego roku akademickiego

Fot. Freepik
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Wrzesien jest ostatnim miesigcem
przed rozpoczeciem nowego roku
akademickiego. Dla wiekszosci stu-
dentow Uniwersytetu Gdanskiego
jest to ciaggle czas odpoczynku, dla
niektorych jednak okres, w ktorym
poprawia sie egzaminy, zdoby-
wa ostatnie zaliczenia lub ,walczy
z czasem”, aby uzyska¢ wymarzo-
ny dyplom wybranego przez sie-
bie kierunku studiow. Wrzesien,
a zwiaszcza jego ostatni tydzien,
jest takze momentem, w ktérym
studenci wracaja do swojej nauko-
wej codziennosci — wprowadzaja
sie do domaow studenckich lub do
wynajetych pokoi, poznajg nowe
plany zajec¢ oraz sylabusy. W nowy
okres studiowania wnosza takze
doswiadczenia z poprzedniego
roku akademickiego lub, w przy-
padku studentow pierwszego roku,
ze szkoty sredniej. Czesc z nich
traktuje nowy rok akademicki
jako nowe otwarcie i mozliwosc
rozpoczecia kolejnego roku na
wybranym przez siebie kierunku
z wieksza motywacja i zaangazo-
waniem.

NOWE CELE..., ALE JAKIE?

Rektor Uniwersytetu Gdanskie-
go, prof. dr hab. Piotr Stepnowski,
W czasie przemowienia wygto-
szonego z okazji inauguracji roku
akademickiego 2023/2024, wszyst-
kim studentom, doktorantom oraz
pracownikom zyczyt, aby nowy rok
akademicki ,byt co najmniej tak
dobry, jak wielkie w nim poktada-
my nadzieje"!. Zyczenia opieraja
sie na zatozeniu, ze rozpoczecie
kazdego nowego roku akade-
mickiego daje nowe mozliwosci
rozwoju. Podobnie jak Nowy Rok
pozwala ono na zawarcie pewne-
go rodzaju kontraktu ze soba, czyli
utworzenie listy postanowien, kto-
re bedzie sie realizowac przez ko-
lejne dwanascie miesiecy. Pod-
kreslenia jednak wymaga fakt, ze
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z psychologicznego punktu widze-
nia data rozpoczecia zaplanowa-
nych zmian nie ma najmniejszego
znaczenia (tak samo moze byc to
piatek, 13 lutego, lub Dzien Kropki
we wrzesniu), istotne sa tylko cele,
ktére przed soba stawiamy?. Waz-
ne jest, aby byty one wiasne, czyli
angazowaty nas np. emocjonalnie,
poznawczo, oraz aby ich realizacja
dawata nam poczucie satysfak-
cji. Jako przyktad podac¢ mozna
postanowienie zdobycia sredniej
5.00 ze wszystkich przedmiotéw
w danym roku akademickim przez
osobe uwazajacy, ze oceny nie
odzwierciedlajg w petni wiedzy,
ktora sie posiada.

Z przeprowadzonych w 2020
roku badan dotyczacych motywa-
cji w utrzymaniu postanowien no-
worocznych wynika, ze ogromny
wptyw na sukces ma sformutowa-
nie podejscia do naszych postano-
wien (approach goal)®. Badania pot-
wierdzajg, ze najwiekszg szanse
Nna realizacje maja te zatozenia,
w ktorych chcemy wprowadzic
nowy nawyk lub cos nowego do
swojego zycia. Najmniejsze szanse
realizacji maja natomiast te cele,
ktore wigza sie z unikaniem cze-
gos, np. jedzenia czekolady.

Potwierdzeniem wynikdw ww.

badan sa wypowiedzi studen-
tow Uniwersytetu Gdanskiego.
— W zesztym roku obiecatam sobie,
ze nie bede kupowac kanapek
przed zajeciami, tylko sama bede
przygotowywac sobie positki na
uczelnie i pakowac je w pojem-
niki — mowi Marta, studentka na
Wydziale Nauk Spotecznych UG.
- Wytrzymatam trzy tygodnie. Po-
tem zajadatam sie przygotowa-
nymi przez siebie przekgskami
I kanapkami kupionymi w drodze
na zajecia.

Podobne spostrzezenia ma Mi-
chat, student na Wydziale Prawa
i Administracji UG. Zauwaza on:
W zesztym roku akademickim

obiecatem sobie, ze nie bede
odktadat wszystkiego na ostat-
ni moment. W swoim postano-
wieniu wytrzymatem do pierw-
szego spotkania integracyjnego
w akademiku, czyli okoto trzech
dni [Smiech]. Agata, studentka
na Wydziale Chemii, opowia-
da: — Trzeci rok studiow rozpo-
czetam z motywacjq, ze bede
codziennie rozwigzywac jedno
zadanie z przedmiotu, z ktorym
miatam problem w roku po-
przednim. Udato misie utrzymac
w postanowieniu i dzieki temu
w poprzednim roku akademic-
kim udato mi sie zdobyc¢ sredniq
powyzej 4.5. Teraz zastanawiam
sie nad rozpoczeciem kolejnego
kierunku.

NOWY ROK AKADEMICKI -
NOWY ,JA - STUDENT”

Studenci Uniwersytetu Gdanskie-
go zapytani przez ,Gazete Uniwer-
sytecka” o swoje postanowienia
zwigzane z nowym rokiem aka-
demickim najczesciej twierdzili,
ze planuja by¢ bardziej obowiaz-
kowi — terminowo realizowac po-
wierzone im zadania, pilnie i ak-
tywnie uczestniczy¢ w zajeciach
oraz przygotowywac sie do nich
sukcesywnie. Czes¢ studentow,
Zwiaszcza wyzszych lat studidw,
deklarowata, ze w nowym roku
akademickim wiecej uwagi po-
Swieci rozwojowi swoich pasji
i zainteresowan, takich jak sport,
nauka jezyka obcego, czy tez prze-
czyta wiecej ksigzek lub bedzie
uczestniczyC w wiekszej liczbie
wydarzen kulturalnych organizo-
wanych na UG. Studenci mowili
takze, ze w czasie nowego roku
akademickiego 2023/2024 beda
dazy¢ do wiekszej samodzielno-
scifinansowej (np. przez podjecie
pracy dorywczej) oraz racjonal-
nie planowac¢ wydatki, nie beda
podjadac jedzenia wspodtlokato-
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rom, beda ogladac¢ mniegj seriali
na platformach streamingowych,
zwtaszcza w okresie sesji egzami-
nacyjnej, czy tez beda sie starac nie
zasypiac¢ na wyktadach i robic¢ skru-
pulatne notatki. Ewa, studentka na
Wydziale Filologicznym, zauwaza:
— Corocznie z okazji rozpoczecia
roku akademickiego wytyczam
sobie nowe postanowienia. Zwykle
udaje mi sie wytrwac w jednym
lub maksymalnie w dwoch z nich.
Uwazam, ze jest to dosc dobry
wynik, tym bardziej, ze w posta-
nowieniach noworocznych nigdy
nie udato mi sie wytrwac [Smiech].
Mariusz, student na Wydziale Nauk
Spotecznych, opowiada: — Nowy
rok akademicki traktuje jako ko-
lejne nowe otwarcie, ktére daje
mozliwosc rozpoczecia howego
etapu nauki. Zwykle oczekuje go
z dosc duzg dozqg niecierpliwosci
i czekam na to, co mi przyniesie.
Poczgtek roku akademickiego to
takze okazja dla mnie na zmiane
pewnych zachowan lub nawykow,
ktore utrudniaty mi studiowanie
w latach poprzednich. Nie zawsze
mi sie to udaje, ale uwazam, ze
zawsze warto probowac.

POSTANOWIENIA SMART

Listopad to miesigc, w ktorym
pierwsze postanowienia zwigza-
ne z rozpoczeciem nowego roku
akademickiego odchodza w nie-
pamiec. Czes¢, nierealnych lub Zle
sformutowanych celdéw, zostaje
odrzucona lub z powodu braku
akceptacji wartosci z nimi zwia-
zanych wymaga korekty lub prze-
formutowania. W prawidtowym
formutowaniu celéow pomocna
moze stac sie metoda SMART*.
Zaktada ona, ze wszelkiego rodzaju
postanowienia (w tym te zwiazane
Z rozpoczeciem nowego roku aka-
demickiego) nalezy sformutowac
tak, by byty one:
» S (specific) — konkretne, jasne
(nie —ogodlnel),
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e M (measurable) — mierzalne (wy-
razone liczbami),

A (achievable) —osiggalne (miesz-
czace sie w granicach rozsadku),

R (relevant) —istotne, realne (waz-
ne dla nas),

e T (time-bound) — okreslone
W czasie (z wyznaczonym ter-
minem realizacji).

W teorii zatozenie to brzmi bardzo

intuicyjnie, jednak, jak sie okazuje,

trudno je wprowadzi¢ w zycie we
wiasciwy sposob. Najczestszym
btedem popetnianym w czasie
planowania zmian jest przeko-
nanie, ze uda nam sie zmienic
diametralnie i to z dnia na dzien.

Przy tego rodzaju zatozeniach

mozna miec¢ wrecz stuprocen-

towa pewnose, ze nie uda nam sie
wytrwac w danym postanowieniu.

Dodatkowo przyjecie nierealnych

celdw, a wiasciwie —ich nierealizo-

wanie moze wywotac¢ w nas po-
czucie frustracji i spowodowac
niepotrzebny stres, ktéry w dal-
szej perspektywie zaowocowac
moze trudnosciami w kolejnych
probach podejmowania jakich-
kolwiek postanowien. Dlatego
przed wyznaczeniem sobie jakich-
kolwiek celéw warto sie wczesniej
do tego przygotowac. Aby to uta-
twic¢, ponizej podajemy przyktad
przygotowany wedtug metody

SMART, ktory (mamy nadzieje)

postuzy Wam, Drodzy Czytelnicy,

za wzor do formutowania celow
postanowien.

Cel ogélny: Nieodwlekanie wy-
konywania powierzonych nam
zadan do ostatniej chwili

1. Cel musi by¢ konkretny

W tym miejscu nalezy sie zasta-
nowic¢ nad tym, co oznacza dla
nas realizacja zadan na ostatnia
chwile. Dla jednych bedzie to ty-
dzien wczesniej, dla innych dwa
dni, a dla jeszcze innych —godzina

lub pot przed wyznaczonym ter-
minem. W tym momencie warto
sobie réowniez przypomniec, jak do
tej pory radziliSmy sobie z organi-
ZacCjg Czasu pracy, Co nam prze-
szkadzato, a co spowodowato, ze
teraz postanowilismy postawic so-
bie taki a nie inny cel. Przyktadem
tego rodzaju odpowiedzi moze
by¢ np. ,Chce w nowym roku aka-
demickim realizowac terminowo
wszystkie projekty i zadania, ktére
zostang mi powierzone. Przeszka-
dzaja mi w tym moje trudnosci
W organizacji pracy, w tym wiasciwe
jej planowanie oraz roztozenie
w czasie”.

2. Cel musi by¢ mierzalny

Mierzalnosc jest waznym ele-
mentem motywacyjnym podej-
mowanych przez nas aktywnosci.
Ponadto, jak wskazuja badania
7 2020 roku, mierzalnos¢ danego
postanowienia zwieksza prawdo-
podobienstwo jego realizacji®.
Wskaznikiem mierzalnosci moga
by¢ np. daty i godziny. Czes¢ z nas
W tym momencie uzyje stwierdze-
nia: ,Bede oddawac powierzone
mi prace dwa dni przed planowa-
nym terminem ich zwrotu”. Nie-
stety, nie powinnismy tak mowic,
poniewaz samo uzycie czasownika
niedokonanego ,bede” powoduje,
ze ustalane przez nas postano-
wienie traktowac bedziemy jako
nakaz, a nie —realna chec¢ zmiany.
Dodatkowo, kiedy np. z powodu
choroby dang prace oddamy
w ostatnim mozliwym terminie,
ostabnie nasza motywacja do dal-
szego trwania w postanowieniu.
Nie zaktadajmy wiec, ze od dnia
1 pazdziernika bedziemy wszystkie
prace wykonywac duzo wczesniej
przed zatozonym terminem, tyl-
ko ograniczmy ,odwlekanie do
ostatniej chwili” do realnych ram
czasowych. Dobrym rozwigzaniem
jest okreslenie sobie w tym wy-
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padku daty rozpoczecia pracy nad
danym zadaniem, a nie —daty jego
oddania. Istniejg bowiem wieksze
szanse na to, ze czym szybciej za-
czniemy, tym szybciej skonczymy
zadanie, niz na to, ze skonczymy je
w terminie, rozpoczynajac je tuz
przed jego koncem.

3. Cel powinien by¢ osiggalny

Peter Drucker zauwaza, ze ,ludzie
rozwijaja sie na miare wymagan,
jakie sami sobie stawiaja. Rozwi-
Jjaja sie na miare tego, co uwazaja
za osiggniecie”®. Osiggniecie
to jednak musi odzwierciedlac¢
nasze mozliwosci. Osiagalnosc
celu gwarantuje, ze spowoduje
on realng zmiane w naszym zy-
ciu. Jesli postawimy sobie za cel,
ze bedziemy oddawac wszyst-
kie prace terminowo, ale wiemy,
ze oprocz studiowania mamy
jeszcze prace na dwoch etatach,
a po godzinach zajmujemy sie
dzie¢mi brata, to nasz cel staje sie
nieosiggalny. Warto zastanowic¢
sie wtedy, czy zamiast kolejnego
postanowienia nie ztozy¢ wnio-
sku o indywidualna organizacje
studiow.
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4. Cel musi by¢ realny

Aby dane postanowienie stato sie
dla nas realne, warto okreslic, jaka
wartos¢ ma dla nas jego realiza-
cja. Jesli zatozymy, ze bedziemy
rozpoczynac prace nad danym
projektem z wyprzedzeniem, to
korzyscig bedzie np. to, ze bedzie-
my mieli wiecej czasu w sesji na
nauke. Mnigj bedziemy sie streso-
wac przed zaliczeniem czy w wy-
padku wiekszych trudnosci bedzie-
My mieli czas na jego ewaluacje.

5. Cel musi by¢ okreslony w czasie

Czesto nie uda nam sie od razu
zrealizowac catego zaktadanego
celu, poniewaz w wiekszosci wy-
padkow wymaga on dokfadne-
go zaplanowania oraz organizacji.
Warto zatem przy jego wdrazaniu
okresli¢ doktadnie czas, w ktorym
chcemy go osiggnac (np. do konca
semestru zimowego). W zalezno-
Sci od naszych mozliwosci moze-
my przygotowac nastepujaca liste
celéw szczegotowych:
» Ustalenie harmonogramu odda-
wania projektéw, prac, zaliczenia
zajec, egzaminow.

¢ Rozmieszczenie ich w kalen-
darzu wedtug przyjetego przez
siebie kryterium waznosci.

e Przygotowanie listy zadan.

« Wyznaczenie nagrody za realiza-
cje poszczegolnych zadan.

» Podskoki z powodu odniesione-
go sukcesu.

% %k %k

Poczatek nowego roku akademic-
kiego jest dobrym momentem
na podejmowanie nowych po-
stanowien — tych naukowych jak
i tych pozanaukowych. Pamietac
jednak nalezy, ze kazdy dzien jest
dobry, aby zmieni¢ cos w swoim
zyciu. Obecnie — w listopadzie -
wiekszos¢ postanowien ,pierwszo-
pazdziernikowych" zostaje odrzu-
conych. Mamy nadzieje, ze dzieki
zaproponowanemu przez nas roz-
wigzaniu uda sie Wam do nich po-
wrocic. Pamietajmy, ze gtownym
czynnikiem, ktéry powstrzymuje
nas przed realizowaniem i wpro-
wadzeniem upragnionych przez
nas zmian w zycie, jestesmy my
sami.

Agnieszka Bien

' Przemowienie IM Rektora Uniwersytetu Gdanskiego, prof. dr. hab.
Piotra Stepnowskiego, z okazji inauguracji roku akademickiego
2023/2024, ,Gazeta Uniwersytecka” 2023, nr 8(192), s. 19.

2 Postanowienia noworoczne okiem psychologa; https://porad-
niaclue.pl/postanowienia-noworoczne-okiem-psychologa/

3 Por. M. Oscarsson, P. Carlbring, G. Andersson, A. Rozental, A large-
-scale experiment on New Year's resolutions: Approach-oriented
goals are more successful than avoidance-oriented goals, ,PLoS
ONE" 2020, 15(12).

“ K. Blanchard, Przywodztwo wyzszego stopnia. Blanchard o przy-
wodztwie | tworzeniu efektywnych organizacji, ttum. A. Bekier,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2021.

5 Por. M. Oscarsson, P. Carlbring, G. Andersson, A. Rozental, A large-
-scale experiment on New Year's resolutions: Approach-oriented
goals are more successful than avoidance-oriented goals, ,PLoS
ONE" 2020, nr15(12).

¢ P. Drucker, Mysli przewodnie Druckera, MT Biznes, Warszawa
2000, s. 322.

03



