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Septembrie vine mereu cu un val de entuziasm: cursuri noi, colegi vechi si planuri marete.
Ne promitem ca anul acesta vom fi mai organizati, ca vom merge la toate seminariile, ca nu
vom mai lasa proiectele pe ultima suta de metri. Dar, pe masura ce octombrie se instaleaza
cu dimineti reci si agende incarcate, entuziasmul incepe sa scada.

Te trezesti poate ca nu mai esti la fel de motivat, ca lista de ,to do”-uri creste, iar energia
de inceput de an se topeste printre deadline-uri si ore tarzii de cursuri. Si e perfect normal.
Cei mai multi studenti trec prin asta, important e sa stii cum sa iti recalibrezi directia si sa
nu te pierzi pe drum.

Hai sa vedem cum poti sa-ti mentii motivatia si echilibrul dupa primele saptamani de
cursuri

1. Accepta ca motivatia nu e constanta

Motivatia e ca vremea de toamna: uneori e senin si simti ca poti cuceri lumea, alteori ploua
si tot ce vrei e o cana de ceai si un serial. Nu e o problema sa ai zile mai lente. Ceea ce
conteaza este consecventa, nu intensitatea.

Sfaturile practice:
e in zilele cand nu ai chef, fa macar ceva mic, citeste doud pagini, scrie un paragraf,
participa la un curs. Micile actiuni mentin ritmul si iti dau sentimentul de progres.
e Nu te invinovati pentru pauze. Ele sunt o parte fireasca a procesului de invatare, nu un
esec.



2. Gaseste un ritm care ti se potriveste

Dupa primele saptamani, programul se clarifica. E momentul perfect sa-ti creezi o rutina
care functioneaza pentru tine, nu pentru colegii tai, nu pentru influencerii de pe TikTok.

Sfaturile practice:
e Fa-ti un orar realist: combina momentele de concentrare intensa cu pauze scurte si
activitati relaxante.
e Alege-ti ,,orele tale de aur”, momentele din zi cand te simti cel mai productiv, si rezerva-
le pentru sarcinile mai grele.
e Nuignora somnul: lipsa lui e unul dintre cei mai mari dusmani ai motivatiei.

Truc util: incearca regula ,2-minute start”, cand iti e greu sa te apuci de o sarcina, promite-
ti ca lucrezi doar doua minute. De cele mai multe ori, vei continua fara sa-ti dai seama.

3. Inconjoari-te de oameni care te inspira

Colegii pot fi o sursa excelentd de motivatie, daci stii cum sa valorifici energia grupului. Tn
loc sa te compari, invata sa te conectezi.

Sfaturile practice:
e Fa-ti un ,grup de studiu” - chiar si online — pentru a Tnvata impreuna sau pentru a
impartasi resurse.
e Inconjoara-te de oameni care te incurajeaza, nu de cei care se plang constant.
e Nu te teme sa ceri ajutor — fie unui coleg, fie unui profesor. Vulnerabilitatea e o forma
de curaj.

Exemplu: O studenta la Jurnalism spunea ca motivatia ei s-a prabusit dupa prima sesiune,
pana cand a inceput sa lucreze la un proiect comun cu o colega. Faptul ca impartaseau
aceleasi obiective le-a ajutat sa se sustina reciproc si sa-si recapete entuziasmul.

4. Bucura-te de proces, nu doar de rezultate

In facultate, avem tendinta sa alergam dup& note, diplome si validare externa. Dar
adevarata motivatie vine atunci cand incepi sa te bucuri de proces - de ideile noi, de
discutiile cu colegii, de sentimentul ca evoluezi.

Sfaturile practice:
e Noteaza-ti micile reusite: o prezentare reusita, o carte interesanta citita, o idee buna la
seminar.
e Fa din invatare un joc: provoaca-te sa inveti ceva nou in fiecare saptamana, chiar si in
afara cursurilor.
e Aminteste-ti de ce ai ales acest drum - si reintoarce-te periodic la motivele tale.



5. Redefineste succesul

Succesul nu inseamna mereu sa ai 10 pe linie. Poate insemna si ca ai avut curaj sa incerci
ceva nou, ca ai iesit din zona de confort, ca ai invatat dintr-un esec.

Sfaturile practice:
e Fa-ti o lista de obiective realiste si masurabile (de exemplu: ,;sa finalizez un proiect pana
vineri” in loc de ,,sa fiu mai productiv”).
e Invati si-ti oferi recunoastere chiar si pentru pasii mici.
e Tineun jurnal al progresului, e uimitor sa vezi cat ai crescut in cateva luni.

Motivatia nu e o superputere, ci o abilitate care se construieste zi de zi. Nu trebuie sa ai
chef mereu, dar poti invata sa fii consecvent.

Pana la urma, drumul universitar nu e o cursa de viteza, ci un maraton, si cei care ajung
departe nu sunt cei care alearga cel mai repede, ci cei care stiu sa-si pastreze ritmul.

Asa ca, respira adanc, bea-ti cafeaua, deschide agenda si aminteste-ti: e in regula sa
Tncetinesti, atata timp cat nu te opresti.



