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Sesiunea inseamnd: Nu-i stres!

Sesiunea de student

nseami: Nu-i stres!

Va mirati cand auzi
asta? De ce? Al Pentrd c
sunt multe examene pentru
care trebuie®sinvatam,
pentru @ avem mult prea
multe proiecte pe care
trebuie 4 le predm la tine

ca $ ne ajute sa trecem

amiratele de examen... Intr-

adevir este foarte mult de

muna.

Dar va spun sincer
ci asta nu Tnsearirautomat
ca trebuie & ne strezm.
Inseama ci trebuie & ne
concentiim atenia si
resursele pe care le avem
catre un scop simplu de
indeplinit: vrem & ne ltam

toate examenele! Cu un

Tn acest nunr va
vom prezenta cateva
“tips&tricks” pentru a putea
face faa cu minim de eforsi
mai ales 4ra stres! De
asemeneaafacem
propuneri de cum putiesa
va petrecé vacana de vai

cat mai activ, atat fizic cat

management bun al timpului, psihic.

Cu o Tn\atare activd in
permaneti, sesiunea nu va
parea altceva decat o

frumoas luna de vaa.

Sesiune goara!
Fara stres!

Cu mult spor!

Stresul S1 sanatatea

Stresul si sanatatea
se traduce in mod practic
prin evitarea stresului. S-a
dovedit ca stresul atrage
dupa sine Tmbolnaviri, iar
lipsa aduce sanatate.

Pentru obtinerea
sanatatii mai este nevoie de
cateva simple practice zil-
nice. Astfel se recomanda 3
mese pe zi, fara tutun sau
alcool, miscare fizica si so-
cializare, caci omul este o
fiinta sociala.

Ca dupa sesiunea asta
sa iesim cu totii invingatori ar fi
de preferat sa respectam pe cat
posibil aceste mici instructiuni
pentru o viata sanatoasa §i spor
la invatat.

Vara sa ne intampine
cu energie si voie buna!
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Invdtarea

eficientd incepe
cu luarea

notitelor.

Ceea ce multi
dintre noi uitam
in astfel de
perioade critice,
este felul in care
ne simtim

Tehinici de invatare eficienta

Sesiunea Tnsearhiacea
perioad de sfagit de semestru in care
toti studenii Tsi canalizeaz atenia spre
proiecte, lectur si invatat. Fiind studeth
la Psihologissi Stiinte ale Educgei
avem in aresenal o serie de tehnici de
Tnvatare eficiend. Prin acest nugm
dorim ¢ Tmpartasim aceste tehnici
miraculoase de Trivat.

Asadar, ce este Tatarea
eficienti? Ea se constituie din 3 mari
dimensiuni: este actiy orientali spre un
scop stabilisi duce la rezultate exacte.
Astfel o Tnuitare eficient pornate de la
o0 idee care este continaairin agiune,
iar agiunea de a rita duce la o
schimbare. Se spuné sunt eficientai
ai invitat ceva la acele cursuri dup
care, cand ig din sak s-a produs o
schimbare in gandirea ta, ai aflat ceva
nousi vrei si stii mai multe.

Invatarea eficient incepe cu
luarea notelor. Cel mai gor de folosit
este sistemul Corneli, ceea ce presupune
Tmpartirea paginii Tn 3 prti: una pentru
notite, una pentru idsi cuvinte
necunoscute care vor fi cercetate in
viitor si una pentru un scurt rezumat al
paginii. (vezi imaginea alurat)
Creativitatea ne ajatenorm n
dezvoltarea propriului stil de asimilare a
informaiei. Ne ofe# dorinta intelectuad
pentru cunogtere, libertatea de alegere a
formei de expresie Tn iitare,
originalitate in interpretarea
cunatintelor, stil de ingtare propriu,
producerea de noi idgi noi conexiuni
ntre cunatinte. lar pentru a nu face uz
de creativitate, in Trivare avem nevoie
si de o gandire critic Acea abilitate
care ne motivedizsi vrem 4 stim mai
mult, &8 punem la indoialtot ce ni se
spunesi si facem cercetare pe cont
propriu.
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Pentru dezvoltarea gandirii
critice este nevoie ca mereaurse punem
Tntrekiri, sa argumertm si sa eleboam
argumente valide in locul celor puerile.

Ceea ce mtildintre noi uitm n
astfel de perioade critice, este felul in care
ne simim si mai cu searfelul in care ne
simtim cand invtam. Este importantis
citim cu pkcere, sa mergem optigtiila
cursuri. O autoanaliza felului in care
fnvatam si cum ne sinim cand Tntam
este deosebit de utilVa invitiam s
realizai acest lucryi veti descoperi
lucruri chiar interesante despre propria
persoaa. Chiar dag este indicatsne
simtim bine cand Tn&am, la fel de
indicat in aceastperioad estesi
managementul timpului. Nu uiiade
aceast valoare a lumii contemporage
totul va fi bine.

Prin acest articol am vrui ¥4
aducem la curgintd cateva trucuri pentru
eficien In sesiune. Aplicand aceste
tehnici simple ve descoperi cum via de
student Tn sesiune chiar nu imglistres.
Dimpotriva poate fi asociétcu o perioad
de cunosteresi reflectare.

Nu uitai ca cea mai bummetodi
de a réine informaia este studiul din
timpului semestrului. Vorba aceea: de
maine, de semestrul viitor, de anul viitor.
Noi zicem: de acum.

Reflectii Notite
Intrebsri

Cuvinte
cheie

Conexiuni

Rezumatul notitelor de
pe pagina
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Dupi cum v-am promis

despre ce Insearn

editile trecute ale Newsletterului cariera de psiholog, au
Cognosis, venim in intampinarea descoperit informg in plus

voast# cu informaii legate de
Scoala de Var Cognosis 2009.
Asadar Cognosis, organizeaz
pentru voisi anul acesta un
eveniment devenit deja traiei
cu care studeii de la Psihologie
si Stiinte ale Educgei s-au

obisnuit deja. Ediile anterioare

alescolii de vai au avut un efect

benific asupra participaifor din

fatd de cele predate la cursuri,
au fost asistade specialiti in
domeniu Tn procesul lor de
cunogtere. Mai multgcoala de
vara a adus participaitor buna
dispoztie, o0 modalitate placét
si utila de asi petrece vacaasi
prieteni cu careas
Tmpartaseasé pasiunea pentru
psihologiesi psihoterapie.

Anul acesta, ca in

mai multe puncte de vedere. Au fiecare an venim cu ceva nou,

fnvitat lucruri relevante

Cu un sprijin pentru dezvoltarea

profesional si
persona. De aceea etia a Ill-
a aScolii de Vaa Cognosis se
numeste “Primul pas in
Dezvoltarea Persoril Editia a
[ll-a inseami 6 zile de
workshop-uri intensei
interesante.ti aratim oraul si
n plusti-am pregtit surprize
placute.
SDV 2009 va avea loc n Cluj
Napoca, in perioada 6 — 14
august.

Mai multe detalii pg
citi pe siteWW\wW.COgNosIs.ro

Te asteptm si faci “Primul pas
n Dezvoltarea Persoridl!

COGNOSISTsi propune § faciliteze comunicarea,
schimbul de experigisi de cultua ntre tinerisi sa
se implice in dezvoltarea lor persansil

profesionad.

COQNOSIS

Faderatia Studsntilor la Psihologie si
Sfiinte ala Educatiei din Romania

Federatia Asociatilor
Studentilor la Psihologie si

§tiingele Educat’iei din Romania

WWW.COgnosis.ro

Contact:

newsletter.cognosis@gmail.com

COGNOSIS reprezint studetii PSE din Romania
iar pe viitor ne propunemagim o federaie
reprezentati pentru studegi din domeniul socio-
uman.

Scopulnostru este acela de a sossi promova
initiativele asocigilor si ale studetilor Tn Psihologie
si Stiintele Educéei catsi ale tinerilor din Roméania
in general.
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