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Wiosenne
studiowanie

Studenci Uniwersytetu Gdanskiego majg juz za sobg zimowa sesje
egzaminacyjnag, co oznacza, ze na kampusy uniwersyteckie powoli
wchodzi wiosna”. Jak kazda pora roku, tak i ona wprowadza zmiany
w naszym funkcjonowaniu — wiosng mamy wieksza ochote, aby wyjsc
Nna spacer, oraz powoli zaczynamy rezygnowac z cieptych czapek,
rekawiczek i szalikow. Wsrod zakow pojawia sie lekkie rozluznienie —
chetniej angazuja sie w aktywnosci sportowe | towarzyskie,

a nauka traci priorytet na ich listach zadan do wykonania

Wiosna na Kampusie Oliwskim UG

Fot. tukasz Bien
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Okres wiosenny jest czasem,
w ktorym, jak mowi Mikotaj, stu-
diujacy na Wydziale Filologicznym
— Jestesmy chetniejsi do wycho-
dzenia na storice z naszych aka-
demickich pokoi, a mniej nam
sie chce przesiadywac w salach
wyktadowych | cwiczeniowych.
Monika, studiujaca na Wydzia-
le Nauk Spotecznych, zauwaza:
— Co roku czekam z utesknieniem
na pierwsze zwiastuny wiosny.
Ciesze sie, ze dni robig sie coraz
dtuzsze, a na dworze jest mnigj
ponuro i szaro. Agata, studentka
z Wydziatu Prawa i Administracji,
dodaje ze Smiechem: — Wiosna
utrudnia mi nauke, ale pomaga
w utrzymywaniu dobrych stosun-
kow ze znajomymi Z roku.

DLACZEGO SIE UCZYMY?

Motywacja do nauki moze opierac
sie na wielu czynnikach, np. na
ciekawosci Swiata lub potrzebie
samorozwoju, moze by¢ tez wy-
wotana naciskiem ze strony naj-
blizszej rodziny czy checia wyko-
nywania wymarzonego zawodu.
Czasami to, ze ktos studiuje ten
lub inny kierunek, jest kwestia
przypadku lub zdarzen losowych.
Pawet, studiujacy na Wydziale
Nauk Spotecznych, opowiada:
— Politologia nie byta moim pierw-
szym wyborem, jednak z czasem
zrozumiatem, ze ,przez przypadek”
wybratem dobry kierunek dla swo-
jego rozwoju. To bardzo ciekawe
i nietuzinkowe studia, ktore bar-
dzo poszerzajg horyzonty.

Nie wszyscy jednak maja tyle
szczescia co Pawet. lwona, stu-
dentka z Wydziatu Filologicznego,
W rozmowie z nami mowi: — Obec-
nie jestem na trzecim Kkierunku.
Wczesniejsze dwa nie sprawiaty
mi przyjemnosci i czutam, ze to nie
jest droga, ktorg chce is¢. W obu
przypadkach studiowanie zakon-
czytam na drugim roku [smiech].
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Obecnie jestem na trzecim roku
I pisze licencjat, wiec tym razem
mam nadzieje, ze uda mi sie skon-
czyc ten kierunek.

Niektore osoby maja jasno wy-
znaczony cel, a nauka staje sie tyl-
ko srodkiem do jego osiggniecia.
Kuba, student z Wydziatu Prawa
i Administracji, jasno deklaruje:

— Studiowanie prawa byto moim
marzeniem. Pracowatem bardzo
ciezko, aby sie dostac na te studia.
Teraz gdy jestem na czwartym
roku czuje, ze to jest wtasnie to,
co chciatem robic.

Studenci zapytani o to, kiedy
najtrudniej jest im sie zmotywo-
wac do nauki, odpowiadali naj-
czesciej, ze w okresie po zimowej
sesji egzaminacyjnej. Hanna, stu-
diujaca na Wydziale Nauk Spo-
tecznych, moéwi: — Gdy na dworze
Jjest zimno i ciemno, trudno mi sie
efektywnie uczyc. Przygotowanie
sie do zimowej sesji egzamina-
cyjnej zajmuje mi bardzo duzo
czasu i wymaga ode mnie duzo
samozaparcia. Gdy rozpoczyna sie
kolejny semestr, czuje sie bardzo
zmeczona. Rafat, takze studiujacy
na Wydziale Nauk Spotecznych,
podkresla: — Dla mnie sesje zimo-
wa i letnia sq zazwyczaj tak samo
trudne, jednak najgorzej jest mi
sie zmotywowac do nauki po sesji
zimowej. Dodatkowo nie poma-
gajg mi w tym tadna pogoda za
oknem i znajomi [miech].

WIOSNA NIE ZAWSZE
TAKA RADOSNA

Wiosna jest czasem, w ktorym
przyroda budzi sie do zycia po kil-
ku miesigcach zimowego uspienia.
Dni staja sie coraz dtuzsze, tem-
peratura wzrasta, a rosliny zaczy-
Nnaja sie powoli zieleni¢. Wydaje
sie, ze jest to idealny czas na to,
aby i do nas powrdcita energia
do pracy i dziatania. Co jednak,
gdy pomimo pieknej pogody za

oknem nie mamy sity na spacery,
nauke czy nasze pasje? Wszystko
to moze byc¢ objawem tzw. prze-
silenia wiosennego, czyli okre-
su przejsciowego miedzy zima
a wiosna, w ktérym zachodza-
ce dynamicznie zmiany w przyro-
dzie wptywaja na organizm czto-
wieka. Ciggte wahania tempera-
tury, wzrost nastonecznienia oraz
zmiany cisnienia atmosferycznego
oddziatuja na nasz uktad nerwowy
i hormonalny, co prowadzi czesto
do pogorszenia samopoczucia,
uczucia zmeczenia, rozdraznie-
nia, a nawet chwilowych stanéw
depresyjnych. U os6b szczegodl-
nie wrazliwych moga pojawiac sie
ponadto trudnosci ze snem, boéle
gtowy, ostabienie organizmu oraz
spadek odpornosci'.

W okresie zimowym organizm
funkcjonuje w trybie dostosowa-
nym do mniejszej ilosci sSwiatta
i ograniczonej aktywnosci, dlatego
wiosng, gdy gwattownie rosnie
ilos¢ bodzcow zewnetrznych, po-
trzebujemy czasu na przystosowa-
nie sie do nowych warunkéw. Do-
datkowo poziom melatoniny, czyli
hormonu snu, spada, a poziom se-
rotoniny, odpowiedzialnej za do-
bre samopoczucie, nie wzrasta od
razu, co moze powodowac obni-
zenie nastroju i ogdlne uczucie
apatii i zmeczeniaZ

Najczestsza reakcja organizmu
na przesilenie wiosenne jest uczu-
cie zmeczenia | sennosci. Pocza-
tek wiosny moze spowodowac,
ze zaczniemy sie czuc ospali, nie
bedziemy mieli energii i trudniej
bedzie nam zmobilizowac sie do
pracy i nauki. Wiosenne zmiany
moga prowadzi¢ do rozkojarze-
Nia w czasie pracy, a studentom
utrudniac skupienie sie na zaje-
ciach czy przyswajanie materiatu
prezentowanego na wykfadach
i ¢wiczeniach. Ponadto mozemy
miec problem z organizacja czasu,
odwlekac¢ obowiazki lub szybko
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sie meczyc¢ podczas wykonywa-
Nnia powierzonych nam czynnosci
i zadan. Moze pojawic sie rowniez
niechec¢ do codziennych obowiaz-
kow, wieksza sktonnosc do stresu
oraz popadania w przygnebienie®,

SPOSOBY
NA WIOSENNA CHANDRE

Okres wiosenny, a zwfaszcza to-
warzyszace mu przesilenie, moze
wywotac zmeczenie, sennosg,
trudnosci koncentracji oraz zre-
dukowac¢ motywacje do nauki do
minimum, co dla studentow, cze-
sto pracujgcych w nieregularnym
rytmie, moze byc¢ uciazliwe. By
przetrwac ten trudny czas, nale-
zy szczegolnie dbac o jakosc snu
i mozliwosé regeneracji (minimum
7-8 godz. snu na dobe) — dotyczy
to zwiaszcza unikania ekranow
i niebieskiego swiatta przed snem,
CO mMoze pomaoc W zasypianiu
oraz w utrzymaniu prawidtowe]
ciggtosci snu“. Istotnym elemen-
tem walki ze skutkami przesilenia
wiosennego jest rowniez zdrowa
dieta — bogata w warzywa, owo-
ce i produkty petnoziarniste, do-
starczajaca niezbednych witamin
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(zwtaszcza witaminy D i magnezu),
wptywajaca na poziom energii
i prawidtowe funkcjonowanie ukita-
du nerwowego. Ponadto nalezy
ograniczyC spozywanie przetwo-
rzonej zywnosci i nadmiernej ilosci
cukru. Pomoze to zminimalizowac
wahania poziomu energii i popra-
wi¢ samopoczucie®.

Kolejnym bardzo waznym ele-
mentem w radzeniu sobie z przesi-
leniem wiosennym jest aktywnosc
ruchowa. Codzienny ruch, nawet
w formie krétkiego spaceru, pobu-
dza krazenie oraz wspiera produk-
cje endorfin, ktére rowniez popra-
wiajg nastroj i zmniejszajg uczucie
zmeczenia. Cwiczenia na Swie-
zym powietrzu, takie jak bieganie,
jazda na rowerze czy joga, moga
dodatkowo pomadc w adaptacji
organizmu do zmieniajacych
sie warunkoéw atmosferycznych.
Warto takze regularnie pi¢ wode
i unika¢ nadmiaru kawy, herba-
ty oraz napojoéw energetycznych,
ktére moga chwilowo dziatac¢ po-
budzajaco, ale w dtuzszej perspek-
tywie prowadza do spadku energii.
tadna pogoda sprzyja spedzaniu
Cczasu na swiezym powietrzu, co
pomaga w zwiekszeniu produkcji

serotoniny, wptywajgcej na poziom
energii i nastroj. Warto rowniez
uczycC sie w jasnym pomieszczeniu,
najlepiej przy naturalnym swietle
dziennym, aby w ten sposéb po-
prawi¢ koncentracje i zmniejszy¢
uczucie sennosci.

%* %k %

Przesilenie wiosenne jest okresem
przejsciowym, choc¢ dla osdb wraz-
liwych niezwykle trudnym. Moze
ono negatywnie wptywac na nasze
samopoczucie i produktywnosg,
jednak stosowanie zdrowych na-
wykow (odpowiednia ilos¢ snu,
zbilansowana dieta, regularna
aktywnos¢ fizyczna, ekspozycja
Nna Swiatto stoneczne oraz dobra
organizacja czasu) moga pomaoc
nam lepiej radzic sobie z objawami
wiosennego osfabienia. Kluczowe
jest rowniez w tym okresie stucha-
nie wiasnego organizmu, unika-
nie nadmiernego stresu i znale-
zienie rownowagi miedzy nauka
a odpoczynkiem, co pozwoli na
stopniowe odzyskiwanie energii
i zwiekszenie efektywnosci w co-
dziennym funkcjonowaniu.

Agnieszka Bien

T Por. E. Brzozowska-Wicherek, Wiosenne przesilenie — spadek na-
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3 Przesilenie wiosenne — czym jest i jak sobie z nim radzi¢?, https://
www.e-medest.pl/artykuly/przesilenie-wiosenne-czym-jest-i-jak-
-sobie-z-nim-radzic.html (dostep: 5 marca 2025 roku).

“ Por. Niebieskie swiatto a sen — jak scrollowanie wptywa na twoj
organizm, https:/Nigor-point.pl/niebieskie-swiatlo-a-sen-jak-scrol-
lowanie-wplywa-na-twoj-organizm/ (dostep: 5 marca 2025).

5 Por. P. Zemtia, Ta dieta pomoze przetrwac zmiane czasu i przesilenie
wiosenne. Co wtqczyc do wiosennego menu?,,Dziennik todzki" 2023,
26 marca, https://dzienniklodzki.pl/ta-dieta-pomoze-przetrwac-
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