Stres w Srodowisku akademickim:
DoSwiadczenia studentow po ukonczeniu pierwszego roku

Stres na studiach jest czestym zjawiskiem wynikajacym z presji zwiazanej z
hauka, egzaminami i oczekiwaniami akademickimi.
Studenci czesto musza znalez¢ rownowage miedzy nauka, praca i zyciem
0sobistym co moze prowadziC do wyczerpania i wypalenia.

W ramach projektu Stypendnium Pomostowego

przeprowadzitem ankiete razem ze studentami z WiekszoS$¢ ankietowanych
roznych uczelni w Polsce na temat, stresu (az 90%) odpowiedziato Ze ich
panuj,a.cego Y érqclowisku gkade_miqkim. Chciatem pierwszy rok minat dobrze.
poznac ich odczucia po ukonczeniu pierwszego roku Niestety sa tez osoby ktore
studiow, zaznaczajac przy tym jak wazny to temat. wspominaja go Zle
Badani zaznaczaja, Ze studia maja
ogromny wptyw na zycie.

Oto pytania i odpowiedzi z ankiety:

dakKie Sg giowne zrodia Twojedo stresu w Srodowisku akademickim?

Finanse
10.8%

Zajecia i wyktady
0.5%

Egzaminy i zaliczenia
S0%

Prace domowe i projekty
29.7%

5 rad ode mnie jak radzicC sobie stresem:

e Planuj i organizuj czas: Tworz harmonogram nauki i innych
obowigzkow. Pomaga to zredukowac poczucie przytioczenia.
Regularne planowanie pozwala na lepsze zarzadzanie czasem.

Jak czesto doSwiadczasz stresu zwigzanego ze studiami?

Rzadko
1.3%

Bardzo czesto
29.3%

Czasami
36.6%

Czesto
26.87%

Jakie sq fizyczne i psychiczne objawy stresu,

Pamietaj o aktywnosci fizycznej: Cwiczenia fizyczne, takie jak ktore u siebie zauwazasz?
bieganie, joga czy spacer, pomadaja redukowac poziom stresu

poprzez uwalnianie endorfin, ktore poprawiaja nastroj i relaksuja BOI brzucha BOI glowy
ciato. 2.3 15.4

Stosuj techniki relaksacyjne: Medytacja, giebokie oddychanie moga
pomoc W uspokojeniu umystu i redukgji stresu.

Wprowadz zdrowa diete i wlasciwy sen: Odpowiednie odzywianie i
wystarczajaca iloSC snu sa kluczowe dla utrzymania zdrowia
psychicznego i fizycznego, co pomaga lepiej radzic sobie ze
stresem.

Pamietaj o wsparciu spotecznym: Rozmowa z przyjaciotmi, rodzina
czy doradcami moze dostarczyC wsparcia emocjonalnego

oraz praktycznych porad. Warto nie bac sie prosi¢ o0 pomaoc.

Problemy ze snem
29.2%

7meczenie
43.1%

Projekt wykonat Kamil Fedor,
student Politechniki Wroctawskiej



