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Szorongas, kiégés es motivaciohiany az
egyetemen
igy készulhetnek fel a hallgatok

A kozépiskolai évek utan az egyetemi kézeg nagy valtozas, a valtozast pedig a legtébb fiatal - még ha
nagy varakozassal is tekint az Uj élményekre - stresszként éli meg. A felséoktatasban nagyobb a
kozosség, Uj a kornyezet, teljesen mas a tanuldas menete és hirtelen szamtalan kiilonb6zd
informaciéforras kozoétt kell eligazodni. Mindehhez pedig a bizonytalansag érzése is tarsulhat: vajon
jol véalasztottam? Az egyetemi élet kérdéseiben nyujt most segitséget a Budapesti Metropolitan
Egyetem és Tapolyai Eméke Klinikai és Pasztoralpszichologus, fels6vezet6i coach 6sszefoglaléja.

Mit csinaljak, ha nem érzem j6l magam az egyetemen?

Az els6 idészak egy Uj egyetemen vagy akar munkahelyen beilleszkedési idészak, ami mindig nehezebb,
hiszen tébb a prébatétel, tébb a bizonytalansag — ez pedig kdnnyen elbidézheti azt, hogy nem érezzuk jol
magunkat. Tapolyai Em&ke szerint ilyenkor érdemes megfogalmazni, hogy pontosan miért nem érezzik jol
magunkat, mi nem tetszik az Uj kbzegben. Ez a tovabbtanulas esetén lehet maga az egyetem, a szak, az
évfolyamtarsak, egy-egy oktato vagy akar csak a légkor is. ,Ne altalanosits, mert akkor nem tudod megfogni
a valaszt. Abban a pillanatban, ha latod, hogy mi az, amiért nem érzed jol magad, mar egy kicsit konnyebben
tudsz eligazodni a sajat kérdésedben” — javasolja a pszicholégus, aki szerint a beilleszkedés és a kevéshé
erdekes alapozé targyak miatt ilyen esetben érdemes egy kis id6t adnunk magunknak. Ha pedig még mindig
nem érezzik j6l magunkat, és biztosan, precizen meghataroztuk, mivel van problémank, érdemes kifejezetten
erre koncentralnunk az Uj szak vagy egyetem kivalasztasakor.

Mik a kiégés tliinetei? Lehetséges, hogy kiégek a tanuldsban?

A kiégés tiinetei nagyon hasonléak a depresszio tlineteihez. Nagyfokl faradtsag, érdektelenség, almatlansag
vagy tul sok alvas, étvagytalansag vagy tul sok evés, sirogorcsok vagy diihrohamok — ezek mind jelezhetik
azt, hogy kiégés koril vagyunk. llyenkor agy érezhetjik, elveszitettiik a jovoképiinket, nem latjuk értelmét a
holnapnak.

A didkévekben ez természetes kdvetkezménye lehet annak a rengeteg tanulasnak, magolasnak,
szamonkérésnek, fesziltségnek, ami az egyetemmel jar. Tapolyai Em&ke szerint azonban a legtébb esetben
nem magatol a tanulastdl égunk ki, hanem attél, ahogyan tanulunk: ,az egyetemi évek alatt hajlamosak
vagyunk késleltetni a feladataikat, és az utolsé pillanatban kapkodni — a késleltetés ideje alatt viszont végig
tudattalanul szorongunk, ami kimeriti az idegrendszeriinket. Emellett pedig sokszor elhanyagoljuk a sajat
testlinket: nem alszunk, nem sportolunk és nem téltiink elég idét a szabadban vagy a baratokkal, ez pedig
apranként leszivia az energiainkat.” A szakértd szerint a kiégés elleni legjobb gyégyszer az alvas, ami
rendszeres testmozgassal, egészségesebb étkezéssel és rendszeres kikapcsol6dassal kiegészitve hamar
csokkenti a szorongast.

Mit tegyek, ha motivalatlan lettem abban, amit tanulok?

Az egyetemi évek alatt mindenkivel el6fordul, hogy motivalatlannak érzi magat. Még a legnagyobb
szenvedelyiinkben is el tudunk faradni” — mondja Tapolyai Em&ke. A pszicholégus szerint érdemes ilyenkor
egy olyan hétvégét szerveznlnk, amikor valamilyen teljesen mas terlleten toltédink fel. Erdemes észben
tartani, hogy a fejl6dés nem egy linearis folyamat: ,nem ugy fejlédiink, hogy mindig egyre jobban és jobban
szeretjiik, amit csinalunk. A fejl6dés néha kiizdelmet, faradtsagot, néha pedig hatalmas energialéketeket
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jelent. Az érdeklbdésiink ugyanugy el tud faradni, mint a szervezetiink, ezért teljesen természetes, ha néha
motivalatlannak érezzik magunkat. llyenkor érdemes inkabb kitartanunk és megvarnunk, amig atlendiliink a
nehezebb id6szakon.”

Mit tegyek, hogy ne legyen tul stresszes a vizsgaidészak?

A vizsgaid8szak mindenkiben okoz valamilyen szintl szorongast. ,A fesziiltséget mar azzal oldod, ha
elismered, hogy izgulsz és ez egy teljesen normalis dolog. A stresszt emellett azzal csdkkentheted, ha év
kdzben is rendszeresen késziilsz.” Tapolyai Em&ke tapasztalatai szerint az érettségi utan sokan fellélegeznek,
hogy végre nem kell minden nap tanulni, ezért hetekig, hénapokig nem késziilnek, majd hirtelen, a
vizsgaiddszak alatt probalnak behozni mindent. ,,Probalj kialakitani eqy sajat rendszert a folyamatos tanulasra,
amiben szerepel komoly odafigyel6 tanulas és pihenés is. Ha ezt elmulasztottad és a vizsgaidészak elején
ébredsz ra, hogy kellemetlen helyzetben vagy, ne stresszelj azon, hogy stresszes vagy. Allits be egy
napirendet, amihez aztan tartod magad és minden egyes nap végén egy kicsit gratulalj magadnak, ha sikertilt
teljesitened a sajat elvarasaidat.” A pszicholégus szerint legtdbbunknek bele kell rdzédnia az egyetemi
tanulasba, hiszen a szamonkérés itt nem naponta torténik, ezért minden a sajat idébeosztdsunkon mulik. Az
egyetem végére ez a rendszer bedll, az évek alatt pedig a tanulas és a munkaszervezés terén is sokat
tanulhatunk magunkrol.

A palyavalasztassal kapcsolatos legfontosabb kérdéseket boncolgatja a Budapesti Metropolitan Egyetem
haromrészes videdsorozata, amelyben Tapolyai Em&ke segit eligazodni a fiataloknak a szakmavalasztas
utveszt6jében. Az egyetemi élet kérdéseirdl sz6l6 videot €s a sorozat tovabbi részeit a Metropolitan YouTube
csatornajan tekinthetik meg az érdekl6ddk.
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A Budapesti Metropolitan Eqyetemrél
A Budapesti Metropolitan Egyetem (METU) Magyarorszag legnagyobb magankézben 1évé felséoktatasi intézménye. A METU-n 2 karon,

4 f6 képzési teruleten folyik képzés: kommunikacio, lGzlet, turizmus és milvészet. A folyamatosan bévilé magyar és angol nyelv(
kinalatban jelenleg 35 alapszak, 33 mesterszak, 15 szakiranyu tovabbképzés és 7 fels6oktatasi szakképzés kozil valaszthatnak az
egyetem irant érdekl6d6k. A Metropolitannek jelenleg tébb mint 7500 hallgatéja van, kdzel 1000 kulféldi diakkal a vilag 90 orszagabol.
Az intézmény 2001 6ta meghatarozo és dinamikusan fejlédé szerepl6je a hazai felsoktatasnak és immar a kelet-kdzép eurdpai régionak
is. Jelenleg 5 kontinensen kozel 200 kilfoldi intézménnyel tart fenn. A METU myBRAND oktatasi médszertanaval hazankban elséként
alakitotta at oktatasi modelljét a nemzetkozi fels6oktatasi trendekhez illeszkedd portfolié alapu képzési rendszerré. Oktatasa folyamatosan
megujuld modszerekre épil, amelyet nemzetkdzi tapasztalattal rendelkez6 oktatdk és inspirativ, innovativ kdrnyezet tdmogat, ezzel
felkészitve a hallgatdkat a valtozé munkaerdpiaci igényekre hazai és nemzetkdzi szinten egyarant.
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