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- WPROWADZENIE

Strefa komfortu Parlamentu Studentéw RP to projekt stworzony przez studentéow
z myslag o kolezankach i kolegach, mogacych potrzebowac¢ wsparcia. Od poczatku kadencji
Przewodniczagcego PSRP, Dominika Lezanskiego, czyli od poczatku 2019 roku, zajelismy sie

tematem zdrowia psychicznego wsrdd studentéw, realizujgc kampanie dotyczaca pomocy
osobom cierpigcym na depresje i nie tylko.

Elementem kampanii byta ogdlnopolska ankieta. Kazda studiujgca osoba mogta
wypowiedziec sie na temat tego, jakie problemy natury psychicznej dotykaja ja lub jej znajomych,
a takze, czy posiada wiedze na temat miejsc, gdzie mozna uzyskac specjalistyczng pomoc.

Sposrdd ponad dwdch tysiecy odpowiedzi $rednio potowa ankietowanych wskazata,
Zze nie wie, czy w swojej uczelni moze znalezé pomoc psychologiczng. Co jest najbardziej
przerazajace? Na pytanie: ,Jak oceniasz codzienne radzenie sobie ze stresem wsrdéd
studentéw?” prawie wszyscy odpowiadali: ,Zle” lub ,przecietnie”. Wskazuje to na duza
skale problemu, gdyz nieradzenie sobie z trudnymi sytuacjami i state narazenie na stres
prowadza czesto do réznego rodzaju zaburzen i choréb psychicznych. Wiekszos¢ osdb,
bioracych udziat w ankiecie, wskazata, ze wsrdéd swoich znajomych zauwaza objawy
potencjalnych probleméw - takie jak, m.in. ataki paniki, brak sity i checi do dziatania,
przygnebienie, smutek czy trudnosci w skupieniu uwagi.

Uczelnie coraz czesciej dostrzegajg ten problem, oferujac studentom réznego rodzaju
pomoc. Na stronie projektu: www.wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl znajduje sie mapa
punktéw wsparcia dostepnych w osrodkach akademickich. Publikacja ta ma na celu

przyblizenie istoty prowadzenia punktu wsparcia, mozliwosci jego funkcjonowania
oraz istote potrzeb, na ktére odpowiada. Naszym =zatozeniem jest, aby, po lekturze,
kazdy czytelnik orientowat sie w dostepnych formach wsparcia psychologicznego
oraz poznat argumenty, dowodzace stusznosci istnienia takiej pomocy w uczelniach.
Mamy nadzieje, ze stanie sie to inspiracja do rozwoju punktéw juz istniejgcych
oraz zaktadania nowych, tak, by studenci, doktoranci oraz pracownicy wszystkich uczelni
w naszym kraju mieli mozliwo$¢ skorzystania z profesjonalnej pomocy.




POKOLENIA STUDENTOW

- KROTKI WSTEP O PRZEMIANACH
GENERACYJINYCH | CHARAKTERYSTYCE
OBECNEGO POKOLENIA STUDENTOW

Tomasz Waleczko

+Wielka jest sita stereotypu. Stereotyp mtodego mezczyzny to ociekajacy testosteronem
i zbytnig pewnoscig siebie ositek, dla ktérego emocje nic nie znacza. | wtasnie taki obraz
mezczyzny wpajano mi od dziecinstwa i taki wtasnie obraz podaja media. Ale rzeczywistosc
nie jest czarno-biata jak w komedii romantycznej czy w biuletynie informacyjnym. Rzeczywistosc
to rézne odcienie szarosci i wtasnie tym chciatbym sie podzielic. O tym, ze mam problem
z emocjami wiedziatem od lat. Nie naleze do sentymentalnych oséb i wiele moich doswiadczen
uczynito mnie niewrazliwym na pewne bodzZce. Ale nastat moment krytyczny, w ktérym
zaczatem szukaé¢ pomocy, gdyz nie bytem w stanie sam sobie poradzi¢. To byt moment,
w ktérym ustyszatem na studiach, ze moja praca dyplomowa jest zbyt nowatorska,
zeby ja dopusci¢ do obrony i publikacji. Wtedy takze popsuty sie moje relacje z rodzina.
Gtosy w gtowie powiedziaty, ze lepiej z sobg skonczyé. Ale jestem chtopak ze wsi
i nie odpuszczam tatwo, jesli tylko widze w tym korzy$¢. Postanowitem péjs¢ do psychologa,
po cichutku, nie moéwiac nikomu z przyjaciét. Bo miatem w gtowie wspomniany wczesniej
stereotyp. Pani psycholog nie oceniata mnie, tylko wystuchata i wspomogta cieptym
stowem. Powiedziata takze, ze moge sprobowac brac¢ leki bez recepty na poprawe nastroju,
gdy nie bede w stanie sobie poradzi¢. | jej drzwi s3 zawsze dla mnie otwarte. Nie tego
oczekiwatem za wizyte za 150 ztotych, ale sprobowatem. Poszedtem do apteki, kupitem leki
i gdy tylko przestawatem sobie radzi¢ z pustka, to bratem tabletke. PézZniej poszedtem
do psychiatry. Mity pan. Réwniez mnie nie oceniat, réwniez przepisat leki. Obecnie biore leki,
ale niezbyt regularnie, gdyz przestatem sie przejmowac zdaniem i wymaganiami otoczenia,
bardziej skupitem sie na swoich potrzebach. Rok 2020 dat mi w ko$¢ na tyle mocno,
ze pod koniec roku ide po nowg recepte na leki. Bardzo chce sie wreszcie dogada¢ sam
ze soba, nie chce bra¢ lekow do konca zycia. Ale mdj nastrdj to sinusoida, od euforii
po marazm, i przede mng lata pracy nad soba. Ale wiem w koncu, ze nie jestem sam.
Mam przyjaciot, ktorzy zaakceptowali moje demony i wahania nastroju. | to jest moja rada dla
0s6b z podobnymi przezyciami jak moje - znajdZcie sobie kogos, kto Was zaakceptuje z catym
dobrodziejstwem inwentarza.”

Podzielenie sie swoim osobistym doswiadczeniem, ,staboscig”, wymaga ogromnej sity
i odwagi. Jestem bardzo wdzieczny osobie, ktdéra opisata swojg droge w poszukiwaniu
wsparcia. Mam nadzieje, ze, dzieki temu wyzwaniu, kto$ z czytelnikédw réwniez znajdzie
otuche lub zdecyduje sie na poszukanie wsparcia.




Wsparcie psychologiczne, pomoc psychoterapeutyczna, psychiatryczna
to nie przyjacielskie poklepanie po plecach i zapewnienie, ze wszystko bedzie dobrze,
,wez sie w gars¢”, ,zrob co$ z soba”. To pomoc fachowcéw, ktérzy potrafig diagnozowac,
rozumiejg, co dzieje sie z cztowiekiem i dlaczego, umiejg porozmawiaé, a takze udzieli¢
pomocy i wskazan.

Jednakze poczatek tej drogi to obserwacja, ze dzieje sie cos$, czego sie nie chce, czego
sie nie rozumie, ze co$ boli. Drugim krokiem jest decyzja, ze potrzeba pomocy z zewnatrz,
ze niekoniecznie sama/sam musze wszystkiemu zaradzi¢. Strach przed tatkg ,osoby
nieporadnej”, ,zbyt wrazliwej”, ,nie radzacej sobie” czesto utrudnia podjecie decyzji
o poszukiwaniu pomocy.

Studiowanie to szczegdlna sytuacja w zyciu, kiedy w krétkim czasie mtodzi ludzie
(do tej pory traktowani jak mtodziez, dzieci, czesto jeszcze ze wsparciem rodzicow) wchodza
w $éwiat, gdzie musza udowadniaé, ze sa najlepsi i dojrzali oraz doroéli. Srodowisko wyzwan
naukowych, intensywnej nauki, czasami rywalizacji, poréwnywania sie z innymi na réznych
ptaszczyznach (finansowej, zyciowej, spotecznej) moze powodowacé duzg presje. To spetnianie
wszelkich oczekiwan, swoich wtasnych, rodzicéw, przyjaciot, kolezanek i kolegéw czesto
nie do pogodzenia, co powoduje zagubienie sensu, $ciezki, na ktérg dopiero co sie weszto.
Trzeba dobrze sie uczyé, mie¢ odpowiedni status w grupie, by¢ akceptowanym i jeszcze
utrzymywac sie - co jest z cztowiekiem nie tak, ze jest mu ciezko? Opowiesci o sukcesach,
blogi, relacje, posty o czyim$ idealnym zyciu tworza wyimaginowany obraz idealnego zycia.
To inni s3 wysportowani, bogaci, popularni, Swietnie sie ucza... a ja nie! Warto pamietac,
ze historiami o trudnosciach, wysitku, trudach rzadko kto$ bedzie dzielit sie w Internecie
czy na imprezie.

Nie zawsze da sie podota¢ wszystkim wyzwaniom, czasem ma sie gorsze predyspozycje,
czasem jest sie w okreslonej sytuacji zyciowej, gdzie trudno w 100 % realizowa¢ plany, czasami
jest sie osobg chorujgca i wymagajacg wsparcia. W sytuacjach, kiedy nie daje sie juz rady,
nalezy zwréci¢ sie do rodziny, przyjaciét, lekarza, psychologa, kogo$ z uczelni czy wtasnie
instytucji wsparcia.

W konteksécie zycia na studiach, wyzwan, udzielania wsparcia chciatbym przyblizy¢
obraz dzisiejszego $wiata, pokolenia. Moze pokaze to, ze pojedyncza osoba, o ile przezywa
swoje trudnosci osobiscie, to te trudnosci przezywaja réwniez inni. A presja, oczekiwania,
wymagania czesto sg efektem stylu zycia, uwarunkowan gospodarczych, politycznych,
spotecznych, a wreszcie technologicznych.

Pokolenie obecnie studiujgcych wedtug réznych opracowan (Niepokorne pokolenie
milenium Dominiki Maciotek; Pokolenie JA Michaela Nasta.; Zmiany pokoleniowe a decyzje
i wybory konsumenckie Grazyny Aniszewskiej; Generacja Z - cele, wartosci zyciowe i wyzwania
dla wspodtczesnych przedsiebiorstw Krystyny Mazurek-topacinskiej; iGen, Jean Marie Twenge)
zyskato wiele okreslen:




= 7 Generation (bo ,Z” nastepuje po poprzednim pokoleniu ,Y” (ang. Why? Dlaczego [mam
cos$ zrobid]),

= XD, C, @, IGen - cyfrowe, mobilne, podtgczone,
=> Postmilenialsi (z przetomu wiekdéw).

Kolejne pokolenie - Alpha juz ksztatci sie w szkotach podstawowych...

Kategoryzacja grup (np. pod wzgledem wieku) jest wazna dla sektora handlowego,
marketingu czy HR. W duzym stopniu taka kategoryzacja utatwia zaprojektowanie komunikatéw,
argumentéw, kanatéw dotarcia do odbiorcy. Na przyktad, wedtug raportu firmy Nielsen (2019),
okoto 25 % konsumentdw przejawia charakter grupy milenialséw. Socjologiczna kategoryzacja
pozwala wiec uchwyci¢ pewne wspodlne cechy odrézniajagce dang grupe od pozostatych
(np. pod wzgledem wieku, zamieszkania, wyksztatcenia, kategorii zachowan). Dla konkretnej
osoby istotne jest to, ze moze nie pasowac do tzw. przecietnego obrazu - miec¢ inne wartosci,
poglady, oczekiwania, zachowania. Czesto krzywdzace jest stosowanie ,fatki”, ,szufladki’,
,kategorii”. W pracy psychologa wiele razy spotykatem sie z krzywdzaca funkcjg okreslen:
»powiedziano mi, ze jestem zaburzona”, ,mam Hashimoto, dlatego moge by¢ nerwowy”, ,w tescie
wyszto mi, ze jestem czerwony”. Jest to znany efekt Pigmaliona.

Na to, w jaki sposdb bedzie zachowywacé sie dana grupa, jakich wyboréw bedzie
dokonywaé, wptywaty: miejsce zamieszkania, styl wychowawczy rodzicéw, sytuacja materialna,
edukacja. To, co jest niezaprzeczalnie wspodlne dla pokolenia Z, to dostep do Internetu
i technologii informacyjnych. Osoby urodzone po 1996 roku zawsze zyty w obecnosci
telefonéw komoérkowych, smartfonéw, tatwego dostepu do sieci, komunikatorow spotecznych
i mediéw spotecznosciowych. Serdecznie polecam przystepne publikacje Manfreda Spitzera
o wptywie technologii na nasze zycie i sposoby uczenia.

Jako osoba prowadzaca szkolenia na co dzien spotykam sie z obserwacjami nauczycieli,
pracodawcéw, menedzeréw, ze to pokolenie ma nieco inne wymagania i nieco inaczej funkcjonuje
(notabene pierwszej takiej obserwacji dokonat Arystoteles jakie$ 2300 lat temu). Cze$¢ opisanych
cech kazde z dorastajacych pokolen znalaztoby u siebie, ale czes¢ cechuje obecnych studentow
bardziej niz innych. Wedtug opracowan i artykutéw z branzy HR pokolenie Z to osoby:

- ambitne i skoncentrowane na swojej karierze; ich przedsiebiorczos¢ i motywacja dziatania
stuza osigganiu jasnych celéw;

= majace poczucie, ze duzo znacza (chciatyby duzo znaczyd), ze s wazne, ze ich wtasna
opinia jest rownie wazna jak opinia profesora, przetozonego; dzieki temu zmieniaja
i prébujg zmieniaé $wiat, nie akceptujg go takim, jaki zastali; stad podwazanie narzucanych
ograniczen, zwyczajow - pojawienie sie trendéw na ograniczenie cierpienia zwierzat,
wegetarianizm, zdrowy styl odzywiania i zycia, sport;

=> chetnie nawigzujace relacje, poznajagce swiat i podrézujace; cze$¢ z nich ogranicza sie
do $wiata wirtualnego (ok. 12 % mtodziezy w Europie jest w grupie ryzyka uzaleznienia
od Internetu) i tam realizuje te potrzeby; posiadajg swodj jezyk peten skrotow
i charakterystycznych sformutowan;




= dobrze uczace sie technologii, komunikacji wirtualnej i z niej korzystajace; s réwniez
bardziej swiadome zagrozen z/w sieci; w zwigzku z rozwojem technologii informacyjnych
rozwijaja sie zawody zwigzane z IT, Al, gamingiem, e-sportem;

= charakteryzujace sie czestsza zmiana pracy, mniejsza lojalnoscia i statoscia
(ze wzgledu na osobiste ambicje, nie cele organizacji); ami, bedac poddawani nieustannym
wymaganiom, sg bardzo wymagajacy wobec przetozonych czy innych wspotpracowniczek
/wspotpracownikdéw, nie majg ktopotu z komunikowaniem swoich wymagan, oczekiwan;

= cze$¢ szybko usamodzielniajgcych sie (preferujacych samodzielne stanowiska pracy,
start-up, organizacje o charakterze bardziej demokratycznym), ale cze$¢ duzo pdzniej
niz poprzednie pokolenia wyprowadzajace sie z domu, znajdujgce prace.

Czym, wedtug statystyk, charakteryzuje sie obecna grupa oséb w wieku 17-24 lat w Polsce?
W raporcie ,Mtodziez 2018” Mirostawy Grabowskiej i Magdaleny Gwiazdy (CBOS, Krajowe Biuro
ds. Przeciwdziatania Narkomanii) znajdziemy kilka interesujgcych danych (spojrzenie z réznych
perspektyw):

== mniej wiecej potowe czasu (Srednio ok. 4 godzin dziennie) przeznaczaja na obecnos¢ w sieci;
tam sie ksztatca, szukajg rozrywki, rozmawiaja i buduja relacje;

= majg cenionych nauczycieli, znajomych w szkole, ale wiekszo$¢ przezywa spory stres
zwiazany z edukacja; w swojej historii 39 % doznato odrzucenia przez grupe! 17 % deklaruje,
Zze nie ma przyjaciot; z rodzicami raczej rozmawia sie o planach i szkole niz o ktopotach,
relacjach, przezyciach;

= gtéwne cele Zzyciowe to: mito$é, przyjazn, rodzina oraz praca (co wazne: ciekawa i zgodna
Z zainteresowaniami);

= 1/3 uwaza, ze demokracja jest lepsza niz inna forma rzadéw (przy generalnie niewielkim
zainteresowaniu polityka), nie maja jasno skonkretyzowanych pogladéw; ponad potowa
docenia zwigzek z Unig Europejska, a 2/3 uwaza sie za patriotéw (w tym 9 % za bardzo
prawicowych);

= ponad potowa zgadza sie ze zdaniem: ,cztowiek, ktéry chce co$ w zyciu osiggnac,
powinien robi¢ swoje, liczac tylko na siebie”; za tym idzie czestszy brak zaangazowania
w sprawy spoteczne, polityczne; 4/5 uwaza, ze nalezy ostroznie postepowac z innymi;

= 2/3 to osoby wierzace (w tym 1/3 regularnie praktykujgca), przy czym rosnie liczba oséb
popierajacych rozdzielania spraw religijnych od panstwowych;

= czas wolny to: przyjaciele i znajomi (4/5), sport (1/3), gry i sie¢ (1/4), nicnierobienie (1/4).;
w stosunku do poprzednich rocznikéw obniza sie liczba oséb uzywajacych dopalaczy,
sterydow, lekéw, innych substancji w celu odurzania sie; alkohol uzywa podobny
odsetek mtodych oséb jak w poprzednich latach (ok. 40 % mocne alkohole, 80% wina
lub piwa); papierosy palito w ogdle ok 40 % osdb; o ile zagrozenie hazardem jest
nizsze niz w poprzednich latach u mtodych oséb, o tyle zagrozenie przeniesienia zycia
do $wiata wirtualnego jest wyzsze.




To u poczatkdéw zycia tego pokolenia pojawia sie FOMO (a wtasciwie nabiera mierzalnego
znaczenia) - strach przed tym, Ze ominie mnie wydarzenie, doswiadczenie, interakcja,
przez co bede pominiety. Mnogos¢ opcji, mozliwosci, wydarzen w sieci, rzeczy, ktére trzeba
zrobi¢, obejrzec, stysze¢ powoduje u wielu oséb nieustanne czuwanie, monitorowanie tego,
co stychad u innych ,znaczacych oséb”.

Niezaleznie od tego, czy jest sie ,typowym” przedstawicielem swojego pokolenia,
czy tez ,soba”, warto dokonywac refleksji nad swoim zyciem, jego znaczeniem, celami.
Studia to czas nauki i wyboréow, planowania dalszego zycia, poczatek najwiekszej mobilizacji
zasobow oraz ich ukierunkowania. Z jednej strony swiadomie wybieramy kariere, nauke,
relacje, wartosci, wydarzenia, doswiadczenia, z drugiej to, co nas spotka nie zawsze od nas zalezy.
Spotyka nas niespodziewane, niezaplanowane, zaskakujace.

Profilaktyka zdrowia psychicznego wigze sie z trybem zycia, ktéry sie prowadzi
(snem, dietg, wartosciami, relacjami, rozwojem umiejetnosci). Wiele oséb moze, niezaleznie
od staran, doswiadcza¢ nerwic, depresji, lekdw, bezsennosci, uzaleznien. Wtedy istotne
bedzie wsparcie interwencyjne, a potem leczenie. Doswiadczenie wielu z wymienionych
trudnosci nie wynika z tego, ze cos$ Zle zrobilismy, ze nie nadajemy sie. Czes¢ to genetyka,
czes¢ - fizjologia ciata (np. poziom hormondw). A cze$¢ to witasnie opisywane w tym artykule
warunki $wiata zewnetrznego, jego naciski i wymagania (polityczne, spoteczne, technologiczne).
Kazda osoba w wieku dorastania musi na te wymagania znalez¢ wtasng odpowiedz,
ale nie musi by¢ w tym sama.

Udzielanie wsparcia psychologicznego studentom we wspoétczesnym swiecie to:

=> przygotowanie do realnego zycia zawodowego, aby absolwenci unikali zderzenia

pt. ,teoria teorig, a praktyka swojg drogg”, by mieli mozliwos¢ tatwiejszego przejscia

ze Swiata edukacji do $wiata pracy;

dostep do informaciji, gdzie szuka¢ pomocy - konkretnych stron, telefonéw, kontaktéw
oraz edukowanie studentéw, co robi¢, kiedy spotka sie osobe wymagajaca wsparcia;

profilaktyka - od przyjaznego sposobu prowadzenia zaje¢, czujnosci prowadzacych
na niepokojace sygnaty, przez mozliwos$¢ dostepu do tresci, warsztatow budujacych
odpowiednig postawe, Swiadomos$¢, profilaktyke uzaleznien, budowanie kompetencji
interpersonalnych;

edukacja w zakresie radzenia sobie ze stresem, wystgpien publicznych, inteligencji
emocjonalnej, zaje¢ sportowych, dietetyki;

udzielanie bezpos$redniego wsparcia poprzez zaktadanie lub wspotprace z poradniami
dla studentéw, osrodkami kryzysowymi, psychologami, grupy warsztatowe lub grupy
wsparcia.




Na temat aktualnego kryzysu psychologicznego, wynikajacego z sytuacji epidemicznej,
jeszcze niewiele wiemy. Docierajg do nas sygnaty o potrzebach ludzi w zakresie kontaktu
na zywo z innymi, o niespetnianiu oczekiwan odnosnie zaje¢ on-line, obawy o podwazanie
kwalifikacji, obawy o plany zyciowe w ogéle. Nauka jeszcze nie wie, jak ten stan wptynie
na budowanie relacji w przysztosci, tworzenie plandéw zyciowych (bo moze nie warto planowac
i angazowac sie?), ,wiare” w $wiat medycyny i polityki. Aktualnie wida¢, ze wsparcie wielu
osobom, w tym studentom, jest bardzo potrzebne.

Na koniec chciatbym przytoczy¢ cytat z artykutu Mtode pokolenie w kulturze
imagologicznej - wyzwania i zagrozenia rozwojowe Ewy Wysockiej - ,Pino Pellegrino przytacza
natomiast wypowiedz kandydata przystepujagcego do egzaminu dojrzatosci, w ktérej w sposdb
wymowny ujawnia sie zarébwno sens probleméw mtodego pokolenia w ponowoczesnym
Swiecie zdominowanym przez nowe technologie informacyjno-komunikacyjne, jak i tesknota
za bliskimi zwigzkami w relacjach osobowych: ,Pragnatem mleka matki, a dostatem butelke
ze smoczkiem. Pragnatem rodzicéw, a dano mi zabawke. Pragnatem rozmowy, a dostatem
ksigzke. Pragnatem sie uczy¢, a wystawiono mi $wiadectwo. Pragnatem myslec, a otrzymatem
wiadomosci. Pragnagtem miec¢ szersze spojrzenie, a otrzymatem krétkie informacje. Pragnagtem
szczescia, a dano mi pienigdze. Pragnatem sensu, a umozliwiono mi kariere. Pragnatem nadziei,
a dostatem niepewnos¢. Pragnatem sie zmieni¢ - obdarzono mnie wspdtczuciem.
Pragnatem zy¢...".

Wszystkim studentom zycze duzo zdrowia, odpornosci, bliskich relacji i dobrych celéw w zyciu...

W razie czego szukajcie wsparcia!




n O KOMUNIKACIJI

Komunikacji nie da sie unikng¢ ani omina¢ w akademickiej spotecznosci » poznanie pewnych
podstaw teoretycznych jest niezbedne w toku zajmowania sie kwestiami wrazliwymi, nie tylko

w uczelni. Komunikujemy sie z innymi, a takze z samym sobga. Nasze istnienie nie jest mozliwe
bez moéwienia, pisania stéw, uzywania gestéw. Mimo réznych definicji, wszyscy zgadzamy
sie, co do jej istoty. Komunikujemy sie, aby przekazaé¢ pewna informacje, wptynaé¢ na druga
osobe, ujawni¢ swoje uczucia czy poméc innemu cztowiekowi. Kwintesencjg komunikacji
jest transmitowanie informacji tak, aby odbiorca jg otrzymat, zrozumiat i moégt wykorzystac.

Komunikacja jako akcja jest uproszczonym modelem, w ktérym nie rozrdznia sie
indywidualnych potrzeb odbiorcow. Oznacza to ujednolicenie ich mysli, uczu¢ i pogladow
na dany temat. Zaangazowanie oraz sposdb zachowania drugiej osoby sg rownie wazne podczas
komunikacji, jak postawy i cele oraz oczekiwania nadawcy?.

Komunikacja rozumiana jako proces przekazu informacji oraz reakcji na nig zawiera
zarébwno bodziec, jak i odpowiedZ na niego. Wazne jest nie tylko, jak ludzie rozmawiaja,
ale takze, jak odpowiadaja.

Schemat komunikacyjny wg Romana Jakobsona? :

KONTEKST

/ \

—_— KOMUNIKAT ODIORCA
KONTAKT

Kontakt miedzyludzki wymaga wspotpracy i wzajemnosci, niezaleznie od sposobu

NADAWCA

przekazywania informacji (rozmowa, ktétnia itp.). Nadawca jest rownie waznym elementem
komunikacji, jak odbiorca, dlatego w tym procesie nie nalezy skupiac sie tylko na jednej stronie.

Komunikacja to taki rodzaj interakgcji, ktory zachodzi miedzy co najmniej dwoma osobami. Dla
wielu ludzi to po prostu przekazywanie mysli lub zrozumiate przekazanie pewnej tresci. Jednakze

1 Btaszczyk W., Metody organizacji i zarzqdzania. Ksztattowanie relacji organizacyjnych, Warszawa 2005, s. 15-16.
2 Jakobson R.,Poetyka w swietle jezykoznawstwa w Pamietnik literacki, Wroctaw 1960, z. 2, s. 431-473.




jest to tylko potoczny poglad na ten proces. Z innego punktu widzenia komunikacje rozumie sie
jako dziatanie. Niestety, to spojrzenie nie uwzglednia sprzezenia zwrotnego. Brak reakcji odbiorcy
na komunikat powoduje zaktopotanie nadawcy. W takiej sytuacji moze on zakonczy¢ przekaz
lub upomniec sie o reakcje.

Jakie zachowania sprzyjaja dobrej komunikacji?

Chcac adekwatnie przekaza¢ komunikat, jak i odpowiednio go odebra¢, warto zwrdci¢ uwage
na zachowania niesprzyjajace, jak i sprzyjajace komunikacji.

Wiréd postaw negatywnych nalezy wyréznic>:

=]

Rozkazywanie: zarzadzanie, komenderowanie, wydawanie dyspozycji, nakazywanie drugiej
osobie robienia tego, co ma by¢ zrobione - Masz natychmiast to zrobic.

Grozenie: ostrzeganie, upominanie, staranie sie o kontrole nad dziataniem drugiej osoby
przez grozenie jej negatywnymi konsekwencjami, jakie mogg jg spotkac - Zrobisz to!

B B

Moralizowanie: perswadowanie, wygtaszanie kazani, méwienie drugiej osobie, co powinna
zrobi¢ - Powinienes/Powinnas... Musisz...

]

Doradzanie: dyktowanie rozwigzan lub dawanie propozycji, sugerowanie drugiej osobie
rozwigzania dla jej probleméw - Na Twoim miejscu zrobitbym/zrobitabym.... Proponuje,
zebys.... To catkiem tatwa sprawa, najpierw trzeba...

Pouczanie: logiczne argumentowanie, préba przekonania drugiej osoby poprzez odwotanie
sie do faktow lub logiki, zazwyczaj bez uwzgledniania emocjonalnego aspektu sprawy,
robienie wyrzutow - Jesli uczytbys/uczytabys sie na biezgco, nie bytoby problemu.

H Krytykowanie: osadzanie, obwinianie, wyrazanie negatywnych ocen o drugiej osobie,
jej dziataniach lub postawach - Nikogo innego nie mozesz wini¢ za to co sie stato.
Ty nie myslisz logicznie. Nie wiesz o czym méwisz. Zupetnie nie masz racji.

Chwalenie: aprobowanie, wydawanie pozytywnego osadu o drugiej osobie, jej dziataniach
lub postawach - Stac cie na wiele. Jestes wielki/wielka.

E Etykietowanie: przezywanie, nadawanie etykiety, zwymyslanie, oSmieszanie, zawstydzanie,
podcigganie pod stereotyp, zaliczanie do jakiej$ kategorii — Co za gtupek!

ﬂ Interpretowanie: stawianie diagnoz, analizowanie motywow, dlaczego osoba zachowuje
sie w okreslony sposéb, dawanie do zrozumienia, ze przejrzato sie rozmoéwce
- W rzeczywistosci sam/sama w to wszystko nie wierzysz.

Uspokajanie: wspotczucie, pocieszanie, podtrzymywanie na duchu, préba ztagodzenia,
wyperswadowania negatywnych emocji odczuwanych przez drugg osobe - Nie przejmuj
sie, jutro bedzie lepiej. Wszystko sie utozy. Jutro inaczej bedziesz o tym myslat/myslata.

8 Thomas Gordon - amerykanski psycholog i psychoterapeuta, opracowat liste blokad utrudniajgcych komunikacje
(tzw. brudna dwunastka).



Wypytywanie: stawianie zbyt wielu lub niewtfasciwych pytan, indagowanie, préba
znalezienia motywow, przyczyn, szukanie dalszych informacji, ktére pozornie maja
poméc rozwigza¢ problem. Barierami s3 czesto pytania zamkniete - takie, na ktére
mozna zazwyczaj odpowiedzie¢ w kilku stowach - czesto przez zwykte ,tak” lub ,nie”
- Czy jest ci przykro, ze tak zrobites/zrobitas? Kto ci to wbit do gtowy? Dlaczego tak myslisz?
Z kim o tym rozmawiates/rozmawiatas?

Odwracanie uwagi: kierowanie uwagi w inng strone, rozweselanie, zabawianie, préba
odsuniecia na bok problemu drugiej osoby - Nie ma po co do tego wracac. Przestan juz
o tym myslec.

Natomiast wérdd pozytywnych aspektow nalezy wyréznic¢:

1 Aktywne stuchanie

Aby w petni zrozumiec¢ tres¢ i znaczenie przekazu wysytanego przez rozmoéwce,
nie wystarczy tylko stysze¢. Kluczem do realnego porozumienia jest rzeczywiste stuchanie
drugiej osoby, do czego konieczna jest koncentracja i zaangazowanie w rozmowe.
Styszenie to wytacznie czynno$¢ dokonujaca sie za sprawg narzadu stuchu. Stuchanie
natomiast jest czynnoscia, ktéra obejmuje zaréwno styszenie, jak i réwniez proces
interpretacji odbieranych bodzcéw stuchowych. Aktywne stuchanie odgrywa niezwykle
wazng role w procesie skutecznej komunikacji. Umozliwia nie tylko zdobycie informacji,
ale takze poznanie punktu widzenia rozmoéwcy. Daje takze szanse na stworzenie relacji
opartej na wzajemnym szacunku, zaufaniu i empatii. Nie oznacza ono jedynie zgody
z rozméwca, ale dazenie do zrozumienia tego, co nadawca miat do przekazania.

Technikami wspomagajacymi aktywne stuchanie s3 miedzy innymi:

= Parafrazowanie - powtdérzenie wypowiedzi rozmoéwcy w innej formie, ujmowanie
sensu ustyszanej wypowiedzi, sprawdzajac, czy dobrze jg zrozumieliSmy
- O ile dobrze cie rozumiem, chodzi o to, Ze..., Z tego, co méwisz rozumiem, ze... Chcesz
powiedziec, ze... ,

m Klaryfikacja - skupianie sie na najwazniejszym, prosba o rozwiniecie mysli,
wyjasnienie niezrozumiatych tresci, koncentrowanie sie na sprawie najwazniejszej
- Ktodra z tych spraw jest dla ciebie najwazniejsza?

®m Odzwierciedlanie - moéwienie rozmdéwcy, jakie, w naszej ocenie,
sg jego odczucia, - Widze, ze jestes bardzo zadowolony/zadowolona. Czuje,
ze smutno jest ci z tego powodu. Widze, ze sie zdenerwowates/zdenerwowatas.

4 Kozyra B., Komunikacja bez barier Jak rozumiec i by¢ rozumianym, Warszawa 2019, s. 70-87, 303-307, 326-330.



2 Asertywnosc - ,przyjazna stanowczosc¢”

Jest umiejetnoscia  otwartego wyrazania swoich  mysli, uczué¢, przekonan,
Z poszanowaniem praw i pogladow rozméwcéw. Zachowania asertywne
sg przeciwienstwem zachowan biernych lub ulegtych, manipulacyjnych i agresywnych.
W relacjach z ludZzmi pomagaja one w osigganiu celéw i w skutecznym dziataniu
w réznych trudnych sytuacjach spotecznych, w ktérych chcemy podkresli¢,
ze jesteSmy réwnie wazni jak inni. Komunikat asertywny to jasne i precyzyjne w formie
oraz tresci wyrazenie wprost, w sposéb bezposredni i szczery, tego, co sie mysli i czuje.
Zasady sprzyjajace asertywnej komunikacji to: odpowiednia organizacja Srodowiska,
stworzenie warunkéw dla dobrej komunikacji, dawanie innym takich samych praw
jak sobie, respektowanie potrzeb obu stron procesu komunikacji, otwartosé
i empatia, uprzejma forma wypowiedzi, uzywanie komunikatéw typu ,JA’, akceptacja,
wyrazanie opinii, a nie ocen (np. mysle, sqdze, moim zdaniem, wedtug mnie, moja opinia
to..., mam wrazenie, Ze...), zwiezto$¢ i precyzja wypowiedzi, przyjazna i otwarta mowa
ciata, np. pochylenie sie w strone rozmoéwecy, co Swiadczy o zainteresowaniu i checi
nawigzania kontaktu, utrzymywanie kontaktu wzrokowego jest wyrazem otwarcia
i sympatii, spéjno$¢ mowy ciata ze stowami.

3 Konstruktywna informacja zwrotna

Dawanie informacji zwrotnej jest podstawowa umiejetnoscia w komunikacji, poniewaz
powiadamia, jak zachowanie odbiorcy wptywa na nadawce. Jest to méwienie o swoich
reakcjach, odczuciach, myslach i doswiadczeniach w relacji do danej osoby.

Umiejetnosci w zakresie komunikacji interpersonalnej nalezy rozwija¢ i doskonalié. Sprzyjac
temu bedzie nie tylko unikanie okreslonych zachowan, ale takze swiadome kreowanie sytuacji
komunikacyjnych sprzyjajacych porozumieniu.

Osoby, ktéra zgtosita sie do punktu wsparcia, nalezy wystucha¢, da¢ oparcie emocjonalne
utatwiajgce odreagowanie, przeciwdziata¢ tendencjom do zaprzeczania, dokona¢ oceny
dotychczasowych sposobéw radzenia sobie z problemem, szukaé¢ sprawdzonych strategii
dziatania, stworzy¢ plan pomocy, ale nie nalezy z kolei pociesza¢, dawac rad, pouczac, ttumié

reakcji emocjonalnych, pospiesza¢ w dziataniu czy wymuszac¢ szybkich decyzji.

Jak dziata¢ w trudnych sytuacjach?

Trudne sytuacje sg nieodtgczng czescig naszej codziennosci. Dotycza kazdego z nas, naszych
bliskich i znajomych, a takze instytucji, z ktérymi jesteSmy zwigzani.

Mianem kryzysu psychologicznego mozemy okresli¢ nasza reakcje na wydarzenie krytyczne,
czyli jakiekolwiek doswiadczenie dla nas stresujace. Kazdy z nas inaczej przezywa niepowodzenia
na studiach czy utrate kogo$ bliskiego.




Kryzysom nie mozemy zapobiegaé, gdyz sa nieuchronne, ale mozemy sie na nie przygotowacd
i starac¢ sie - w miare mozliwosci - ograniczac sytuacje wywotujace kryzys, a takze minimalizowac
jego skutki.

Gdy cos ztego wydarzy sie w naszym zyciu, przede wszystkim nie panikujmy, a zastanéwmy
sie, jak mozemy rozwigzac dany problem i jak wyciggnac z tej sytuacji wnioski na przysztos¢.

Postepowanie w sytuacjach trudnych krok po kroku - przyktad punktu wsparcia

Pierwszym krokiem w momencie pojawienia sie problemu studenta jest osobista rozmowa
z kompetentnym pracownikiem punktu wsparcia. Gdy student zgtasza sie, zostaje przede
wszystkim wystuchany, a nastepnie pracownik, w miare mozliwosci, stara sie pokaza¢ mu drogi
rozwigzan sytuacji.

Drugim krokiem jest $swiadomy wybdér sciezki pomocy przez studenta, a nastepnie
aktywny udziat w podjetej przez niego terapii/leczeniu. Pracownik zobowigzany
jest do monitorowania przebiegu tego procesu, a takze stuzenia pomoca na kazdym jego szczeblu.

W razie niemoznosci udzielenia pomocy studentowi bezposrednio przez uczelnie,
nalezy wskaza¢ mu miejsce, gdzie moze otrzymac wsparcie psychologiczne.




m WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

Wsparcie psychologiczne to krétkoterminowa forma pomocy dla oséb, ktére nie cierpig

na zaburzenia psychiczne. Jest skierowane dla o0séb, ktére doswiadczajg stresujacej,
kryzysowej sytuacji zyciowej badz majg trudnosci z przystosowaniem sie do zmian. Jednak moze
okaza¢ sie takze duzym wsparciem dla oséb, ktére cierpia na zaburzenia psychiczne®.

Istnieje wiele stereotypdw zwigzanych ze wsparciem psychologicznym, wizyta u psychologa
badz psychiatry. Niektore z nich zostang wyjasnione w tym rozdziale.

Rola dobrostanu psychicznego w zyciu cztowieka

Dobrostan psychiczny w zyciu cztowieka jest istotng kwestia. Dobrostan psychiczny
wystepuje wtedy, kiedy w zyciu odczuwamy wiecej pozytywnych niz negatywnych emocji
i nastrojow. Jesli w danym momencie czujemy, ze jest obecny w naszym zyciu, nie znaczy,
ze pozostanie na state. Dobrostan psychiczny okreslany jest w nastepujacych wymiarach:

FIETEEZRE] - akceptacja siebie, szacunek do swojej osoby, $wiadomos$¢ mocnych
i stabych stron.

R0y el e)oJSaA - zdobywanie nowych umiejetnosci, ciggte doskonalenie.
IRTEAEM - wyznaczenie celu, $wiadomos$é, na czym zalezy mi w zyciu.
ENYERIEN E Kol ol E N — Swiadomy dobdr otoczenia, wptyw na kreowanie Srodowiska.

AT eInIEN - umiejetnosé samodzielnego kierowania wtasnymi przekonaniami, niezaleznie
od wptywu $rodowiska.

n oA AN EN G EE A\l - zdolno$¢ do nawigzywania, podtrzymywania i rozwoju

kontaktu z ludzmi®.

Dzieki dobrostanowi mozemy swobodnie funkcjonowaé na co dzier’. Natomiast osoba,
u ktérej doszto do zaktdcenia zdrowia psychicznego, ma trudnosci z zachowaniem réwnowagi
psychicznej oraz traci zdolno$¢ rozwigzywania probleméw. Czesto towarzysza przy tym uczucia,
takie jak: niepewnosc, lek, a nawet panika, zagubienie i dezorientacja.

Dlatego, gdy taki stan utrzymuje sie dtuzej niz kilka tygodni, nalezy niezwtocznie zgtosi¢ sie
po pomoc?.

3 <https:/centrumharmonii.pl/o-nas>, [dostep: 10.07.2020].

6< https:/depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/12867/Dobrostan_psychiczny_i_jego_rola_w_zyciu.pdf?sequence=1>,
[dostep: 10.07.2020].

7 Informator zdrowia psychicznego - przewodnik dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi, Mazowsze serce Polski, Warszawa 2017, s. 6.
8 .
Tamze, s. 8-9.



Poczucie zaburzenia dobrostanu moze pojawiac¢ sie w wyniku réznych sytuacji trudnych.
Czasami wahania nastroju, samopoczucia pojawiajg sie niezaleznie od sytuacji zewnetrznych.
Moga by¢ powigzane z porg roku, brakiem snu czy wypoczynku, wysitkiem, poziomem
hormondw (np. tarczycy). Czasem trudno jest samej/samemu okresli¢ ich przyczyne.

Zawsze lepiej jest zasiegng¢ porady specjalisty - lekarza lub psychologa. Porade mozna
otrzymac telefonicznie lub osobiscie w poradni.

Nie warto pozostawad samotnym bez wsparcia.

2. Rodzaje problemoéw psychologicznych i ich rozréznienie

Kazdy z nas mierzy sie z r6znymi problemami. Jednak sam problem nie jest jeszcze zaburzeniem
czy chorobga psychologiczng. Te dwa ostatnie sg o wiele powazniejsze. Wéwczas niezbedna jest
pomoc specjalisty.

Jezeli w zyciu wystepuje krotkotrwaty spadek nastroju, jest to tymczasowy problem,
nie zaburzenie. W takim przypadku o wiele tatwiej jest wybra¢, do ktérego specjalisty nalezy sie
udac.

Najczestszymi objawami zaburzen psychicznych u studentéw sa:

m panika, lek jako odpowiedz na rozne czynnikii w tym lek przed ocena,
publicznym  wypowiadaniem sie, nawigzywaniem i podtrzymywaniem  relacji
interpersonalnych w uczelni,

= trudnosci z motywacja i koncentracja uczenia si¢ oraz systematycznym udziatem
w zajeciach uczelnianych,

m smutek, przygnebienie,

m stres, w tym ten zwigzany z sytuacjami egzaminacyjnymi,
m trudnosci w organizacji czasu oraz nauki,

® obnizona samoocena, kompleksy, che¢ doréwnania innym,
m 7al, rozpacz,

= bezradno$é,

m apatia, otepienie,

m dezorientacja, poczucie zagubienia,

m rozdraznienie, zdenerwowanie, wybuchy gniewu,

» trudnosci z koncentracja uwagi oraz problemy z pamiecia’.

? Nowak-Adamczyk D., Studenci z zaburzeniami psychicznymi w przestrzeni akademickiej - system wsparcia edukacyjnego na Uniwersyte-
cie Jagielloriskim w Krakowie, Krakéw 2014, s. 88.



Ponizej znajduja sie niektore z zaburzen oraz wybrane przyktady objawéw:

m zaburzenia nerwicowe: fobie, lek paniczny, zaburzenia depresyjne i lekowe mieszane,
natrectwa, zaburzenia adaptacyjne,

® zaburzenia osobowosci: osobowos¢ zalezna, chwiejna emocjonalnie, unikajaca,

m zaburzenia psychotyczne: schizofrenia, zaburzenia urojeniowe, zesp6t paranoidalny,
m zaburzenia osobowosci: osobowos¢ zalezna, chwiejna emocjonalnie, unikajaca,

m zaburzenia afektywne: zaburzenia afektywne dwubiegunowe, zaburzenia depresyjne,

m uzaleznienie od substancji psychoaktywnych: uzaleznienie od alkoholu, narkotykéw, lekéw
nasennych?°.

3. Réznice miedzy psychologiem, psychiatrg i psychoterapeuta

PSYCHOLOG

absolwent kierunku psychologia, ktory specjalizuje sie w poradach, konsultacjach, opiniach
i diagnozach: osobowosci, samooceny, funkcjonowania intelektualnego, radzenia sobie
ze stresem lub wypalenia zawodowego. Psycholog pracuje za pomoca wywiadu, testow
psychometrycznych, dialogu.

Zadaniem psychologa jest, na podstawie doktadnej analizy, podanie wskazéwek oraz zalecen,

dzieki ktérym osoba zainteresowana bedzie mogta poradzi¢ sobie ze swoimi wyzwaniami
lub problemami.

PSYCHIATRA

lekarz medycyny, ktéry ukonczyt specjalizacje z psychiatrii. Jego zadaniem jest wspomaganie
leczenia choréb oraz zaburzen psychicznych z wykorzystaniem lekéw. Naturalnym
wsparciem terapii farmakologicznej jest prowadzenie terapii psychoterapeutyczne;.

PSYCHOTERAPEUTA

absolwent szkolenia psychoterapeutycznego w certyfikowanym osrodku. Dodatkowo,
aby by¢ psychoterapeuta, nalezy odby¢ staz, superwizje oraz przej$¢ terapie wiasna.
Psychoterapeuta to cztowiek, ktéry, w ramach prowadzonej terapii poprzez regularne
spotkania, pomaga znalez¢ i wdrozy¢ rozwigzania probleméw u pacjenta.

10 Tamze, s. 77.




PSYCHOLOG

Absolwent kierunku psy-
chologia.

PSYCHIATRA

Lekarz medycyny konczacy
specjalizacje z psychiatrii.

PSYCHOTERAPEUTA

Absolwent szkolenia psy-
choterapeutycznego w cer-
tyfikowanym osrodku.

Postuguje sie testami psy-
chologicznymi.

Moze poprosi¢ pacjenta
o wykonanie prostego
zadania.

Gtéwnym jego narzedziem
jest rozmowa z pacjentem.

Wydaje orzeczenia i za-
Swiadczenia, prowadzi do-
kumentacje.

Wydaje orzeczenia i za-
Swiadczenia, prowadzi do-
kumentacje.

Moze wydawaé opinie na
prosbe pacjenta, nie ma
obowigzku prowadzenia
dokumentacji z prywatnej
terapii.

Stawia diagnoze psycholo-
giczna.

Stawia diagnoze po rozpo-
znaniu objawow.

Stawia diagnoze dotyczaca
zaburzen.

Udziela pomocy psycholo-
gicznej.

Proponuje odpowiednia te-
rapie.

Leczy choroby psychiczne
i zaburzenia za pomoca dia-
logu.

Nie stosuje leczenia farma-
kologicznego.

Moze stosowac leczenie far-
makologiczne®™.

Nie stosuje leczenia farma-
kologicznego??.

Woybierajgc specjaliste,
zawodowych, np.:
Psychiatrycznego.

mozemy kierowaé sie

listami

specjalistycznych towarzystw

Polskiego Towarzystwa Psychologicznego lub Polskiego Towarzystwa

4. Fakty i mity dotyczace pomocy

FESTEM-NORMALNY, NHEPOTRZEBUIE TERAPH.

Na nasze zdrowie psychiczne wptywa wiele czynnikéw. Jednym z nich moze by¢ ciezkie

lub traumatyczne wydarzenie w zyciu, jakim jest, np. $mierc¢ bliskiej osoby, choroba

czy niepowodzenie na studiach. W takich chwilach kiepskie samopoczucie jest naturalne.

Terapia moze poméc w szybszym powrocie do dobrego samopoczucia.

n <http:/sgpp.pl/psycholog-psychiatra-psychoterapeuta/>, [dostep: 10.07.2020].
12 <https://psychoterapia.plus/psychiatra-kim-jest-co-robi/>, [dostep: 10.07.2020].




FERAPIATRWALATAME

Terapia nie musi trwac latami. To kwestia indywidualna i moze zaleze¢ od tego, jak dtugo
zwlekamy z poéjsciem do specjalisty.

PSYCHOLOGTOPSYCHOTERAPEUTA.

Zdecydowanie nie. Psycholog to absolwent kierunku psychologia, udzielajgcy wsparcia
czy diagnozujacy, ale niekoniecznie prowadzacy psychoterapie. Natomiast psychoterapeuta
jest absolwentem szkolenia psychoterapeutycznego w certyfikowanym osrodku. To taka
osoba prowadzi psychoterapie?®.

7

PSYEHOLOG TOPRZYIACIHEL, KTOREMUPLACHSIE ZAROZMOWE:

Rola przyjaciela i psychologa rézni sie od siebie. Przyjaciel pociesza i czesto doradza,
psycholog nie daje rad. Jego zadaniem jest wspieranie, rozumienie i wystuchanie, czesto
doprowadzenie do zrozumienia sytuacji lub zmiany mysli, emocji, zachowan!4. Psycholog
posiada specjalistyczng wiedze w zakresie zaburzen, obowigzuja go normy i zasady
etycznego postepowania.

EEKI-SA-NIESKUTECZNE:

Oczywiscie to mit. Leki (w wiekszosci przypadkow) pozwalajg wréci¢ do funkcjonowania
sprzed choroby. Zdarza sie, ze farmakologia jednak nie pomaga, ale jest to gtéwnie powdd
lekoopornosci. Istotna jest zatem $cista wspétpraca z lekarzem i regularnos¢ zazywania
lekéw. Zdarza sie, ze osoby, odczuwajace poprawe samopoczucia, samodzielnie decyduja
o odstawieniu lekéw, zmianie dawki. To ogromny btad.

KO- SEABICHORUJA-NADEPRESJE:

Nie jest to prawda. Depresja moze dotknac¢ kazdego i stac sie przyczyna traumy?°. Depresja
nie zalezy od ,odpornosci”, ,sity”. U konkretnej osoby przyczyny moga by¢ rézne: biologiczne,
medyczne, spoteczne, psychiczne.

EUDZIE-CHORZY-PSYCHICZNIE SA-NIEBEZPIECZNI-DLA-OTOCZENIA:

Powaznych przestepstw dopuszcza sie stosunkowo mata liczba oséb cierpigcych na problemy
ze zdrowiem psychicznym. Jezeli juz dochodzi do takiej sytuacji, osoby chore najczesciej
sg nieleczone i czesto naduzywajg alkoholu oraz innych uzywek. Zaburzenia nie
sg decydujacym czynnikiem, ktory sprawia, ze osoba staje sie agresywna. Takim czynnikiem
moze by¢, np. zta sytuacja materialna. Lepsze funkcjonowanie osobom z zaburzeniami
umozliwiajg, m.in. wsparcie, kontakty spoteczne, bycie z ludZzmi, mozliwos¢ pracy.

13 <https:/manufaktura-radosci.pl/o-manufakturze-radosci-o-autorce/>, [dostep: 10.07.2020].
14 <https://psychoterapia.plus/psychiatra-kim-jest-co-robi/>, [dostep: 10.07.2020].
15 <https:/ohme.pl/zdrowie/7-mitow-o-chorobach-psychicznych-w-ktore-wciaz-wierzymy/>, [dostep: 10.07.2020].




JESH-SIE BARDZIEI POSTARASZ TO-CHPRZEIDZAE:

Dobér stéw skierowany do osoby cierpigcej na problemy ze zdrowiem psychicznym
ma duzy wptyw na jej stan. Choroba nie minie sama, wymaga specjalistycznego leczenia'®.

EUDZIE RODZA SIEZ CHOROBAPSYCHICZNA:

Tego rodzaju choroby nie nalezg do choréb wrodzonych. Owszem, mozna odziedziczy¢
gen podatnosci, jednak nie oznacza to, ze osoba taka jest chora. Przyczyna zaburzenia
sg czynniki wptywajace na zycie, takie jak, np. trauma, stres czy otaczajgce srodowisko.

-

MEZEZYZNFCHORUIA TAK- SAMOJAK KOBIETY.

Nie jest to prawda. Kobiety czesciej dotykajg mieszane stany, bardzo czesto tez cierpig
na zaburzenia lekowe. Nie oznacza to jednak, ze depresja nie dotyczy mezczyzn. Réznica

polega na tym, ze mezczyzni i kobiety inaczej przezywaja depresje!’. Warto pamietad,
ze nie pte¢ jest determinantem okreslajgcym podatnosé¢ na choroby. Rézne osoby
w konkretnym stanie mogg by¢ podatne na choroby, zaburzenia.

Okres jesienny jest czasem, kiedy wiele osé6b moze btednie uzywac stwierdzenia:
,Mam depresje”, jednak nie nalezy bagatelizowa¢ takich stwierdzen. Owszem, moze
w tym okresie wystgpi¢ gorsze samopoczucie czy uczucie smutku. Jesli jednak taki stan
utrzymuje sie dtuzej niz kilka tygodni, taka osoba powinna skorzysta¢ z profesjonalnej pomocy.

16 <https://zdrowieipsychika.com/2018/10/19/fakty-i-mity-na-temat-zaburzen-psychicznych/>, [dostep: 10.07.2020].
v <https://chadonistka.pl/choroby-psychiczne-fakty-i-mity/>, [dostep: 10.07.2020].



m POMOC PSYCHOLOGICZNA DLA STUDENTOW

1. Znaczenie i wartos¢ organizacji pomocy psychologicznej

w uczelniach

Badania przeprowadzone przez Swiatowa Organizacje Zdrowia pokazuja, ze blisko co trzecia
osobe dotykajg zaburzenia psychiczne, niezaleznie od statusu, ptci czy miejsca zamieszkania.
Przewiduje sie, ze do 2030 roku depresja bedzie najbardziej powszechng dolegliwoscia
na swiecie. W Polsce badania CEBOS oraz EZOP Polska rowniez wskazaty proporcjonalng skale

problemu?é.

Jak powszechnie wiadomo, studia to przetomowy moment podczas okresu dojrzewania
i wczesnej dorostosci. Mtody cztowiek staje przed wyzwaniem usamodzielnienia sie
i planowania dalszej kariery. Zaczynajac studia, musi odnalez¢ sie w nieznanym otoczeniu
oraz dostosowa¢ do zasad nowego Srodowiska, co moze wigzac¢ sie z wystapieniem obawy
o0 odrzucenia przez rowiesnikdw czy stresem psychicznym zwigzanym, np. z egzaminami.
Zmianie ulega takze styl zycia. Sprawia to, ze w zakresie wystapienia dolegliwosci psychicznych

studenci naleza do grupy podwyzszonego ryzyka.

W 2019 roku Parlament Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej podjat prébe zbadania
skali probleméw psychicznych wéréd studentédw oraz form wsparcia, z jakich mogg korzystaé
w ramach swoich uczelni. W tym celu przeprowadzono badanie, ktérego pytania dotyczyty
znajomosci i rozpoznawalnosci zaburzen psychicznych u ankietowanych studentow
lub w ich otoczeniu. W kwestionariuszu zapytano takze o to, czy respondenci majg mozliwosc
skorzystania ze wsparcia swojej uczelni. Sposrod ponad dwodch tysiecy odpowiedzi Srednio
potowa ankietowanych wskazata, ze nie wie, czy w swojej uczelni moze znalezé pomoc
psychologiczna. Dostrzezono jednak zaleznosé, ze osoby, ktére wiedza o oferowanym
przez uczelnie wsparciu, lepiej ocenity swojg zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem.
Nasuwa sie zatem wniosek, ze mtodzi ludzie, wiedzac o tym, ze moga uzyska¢ pomoc
w ramach swojej uczelni, skorzystaja z niej, a tym samym szybciej uzyskaja pomoc lub beda

mogli zapobiec problemom egzystencjalnym, psychicznym czy emocjonalnym.

Dlaczego warto zapewnic wsparcie w uczelni?

Swiadomos¢ spoteczefistwa na temat zaburzen psychicznych jest dramatycznie niska.
Osoby zmagajace sie z problemami psychicznymi czesto sg dyskryminowane i niezrozumiane
przez otoczenie. Chorzy psychicznie wcigz sg stygmatyzowani, a jednoczesnie bagatelizowane
sg ich przypadtosci i objawy. Nalezy pamietaé, ze oni tez cierpig, tak samo jak osoby
posiadajace dolegliwosci fizyczne. Stworzenie punktéw pomocy psychologicznej umozliwi

19 Franczak R., Psychoterapia wsréd studentéw. Stan aktualny i potrzeby. Annales Universistatis Mariae Curie-Sktodowska, Lublin, 2016,

s. 252.



niezwykle wazng psychoedukacje oraz psychoprofilaktyke. Istotne jest, aby punkty
wsparcia nie tylko byty miejscem doraznej pomocy, ale dzieki, np. kampaniom i akcjom
promocyjnym, psychoedukacji i profilaktyce mogtyby przybliza¢ tematyke dbania o psychike,
rozpoznawania niepokojacych sygnatéw oraz tego, w jaki sposéb rozmawia¢ i pomagac®.
Osoby, ktére nabeda te podstawowa wiedze, zdobeds jg na cate zycie. Bedg mogty pomagad
swoim bliskim i znajomym w uswiadomieniu problemu oraz wskaza mozliwosci postepowania
w przypadku jego wystgpienia.

Dzieki organizacji punktéw wsparcia, osoby, ktoérych dotknie kryzys, beda miaty
mozliwos$¢ otrzymania wsparcia, a przy tym uzyskania pomocy w znalezieniu specjalisty
i kontynuowania leczenia, w przypadku, gdy zajdzie taka potrzeba. To réwniez moze byc
miejsce, gdzie spotecznos¢ akademicka otrzyma porady dotyczace rozwoju swojej osobowosci.

Osoby cierpigce na zaburzenia zachowania lub zaburzenia psychiczne czesto zmagaja sie
z objawami utrudniajacymi codzienne funkcjonowanie. Spada ich zdolno$¢ do koncentracji
i utrzymania uwagi?®®. Dotykaja ich wielorakie leki, jak np. przed publicznymi wystgpieniami
i wypowiadaniem sie. Te symptomy moga nie tylko utrudni¢ ksztatcenie, ale wrecz
je uniemozliwi¢. Dlatego tak wazna jest rola uczelni, ktéra mogtaby pomodc studentowi
zmagajgcemu sie z tymi trudnos$ciami, przede wszystkim, oferujac konsultacje psychologiczne
oraz informujagc o mozliwosci z korzystania z innych form pomocy, przyktadowo
z indywidualnej organizacji studiow.

Powodéw, dla ktérych powinno organizowaé sie wsparcie w uczelniach, mozna
dopatrywac sie rowniez w aktach prawnych obowigzujacych w Polsce. Zgodnie z ustawa
Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce, do podstawowych zadan uczelni nalezy stwarzanie
osobom z niepetnosprawnosciami warunkéw do petnego udziatu, m.in. w ksztatceniu
oraz prowadzeniu dziatalnosci naukowej?!. Opieka nad studentami oraz wsparcie w procesie
uczenia sie i osiggania efektow uczenia sie jest jednym z kryteridéw, ocenianym przez Polska
Komisje Akredytacyjna??. Srodowisko akademickie moze sta¢ sie wiec mocnym gtosem
w edukowaniu oraz podkreslaniu wagi probleméw natury psychicznej.

W obliczu panujgcej pandemii COVID-19, wiele oséb zostato odizolowanych od swoich
bliskich. Dostrzezono negatywny wptyw tej sytuacji na psychike, zwtaszcza mtodszego
pokolenia®®. Wiele uczelni, widzac zagrozenie, wprowadzito mozliwo$¢ skorzystania
z konsultacji psychologicznych online. Nalezy pochwali¢ takie dziatania, jednoczesnie
pamietajac, ze psychiczne konsekwencje pandemii mogg ujawni¢ sie dopiero w przysztosci,
dlatego tak wazna jest tatwo dostepna pomoc psychologiczna w uczelniach.

20 Hammen C., Depresja. Modele kliniczne i techniki terapeutyczne dla praktykéw i pacjentéw, Sopot 2004, s. 16.

21 Art. 11 ust. 1., pkt 6 Ustawy Prawo o szkolnictwie wyzszym z dnia 20 lipca 2018 r.

22 <http:/www.pka.edu.pl/wp-content/uploads/2017/02/Kryteria_oceny_PO_PP_oraz_wskazowki_2017.pdf>, [dostep:
10.07.2020].

23 <https:/medialnaperspektywa.pl/w-czasie-pandemii-najbardziej-ucierpiala-psychika-polskich-milenialsow-i-generacji-x/>,
[dostep: 10.07.2020].



ZALETY ORGANIZACJI POMOCY

Wsparcie dla studentéw - dziatanie punktu w uczelni utatwia dostep do specjalisty.

Ocena PKA - jednym z kryteriow oceny programowej Polskiej Komisji
Akredytacyjnej jest opieka nad studentami oraz wsparcie ich w procesie ksztatcenia.

Wsparcie dla nauczycieli akademickich i pracownikow - problemy z ksztatceniem,
przyswajaniem wiedzy, ukonczeniem studidw moga wynikaé z réznych zaburzen,
ktére rozpoznaje sie zazwyczaj przy wsparciu profesjonalistow.

Przeciwdziatanie samobdjstwom - dzieki psychoedukac;ji i zwiekszeniu swiadomosci
srodowiska akademickiego mozna szybciej rozpoznac i wtasciwie zachowac sie wobec
0s6b, ktére majg zamiar targnac¢ sie na swoje zycie.

Profilaktyka i edukacja w zakresie uzaleznien behawioralnych - choroby
wspotczesnego Swiata (uzaleznienie od gier, hazardu, internetu, zakupéw) moga
silnie wptywaé¢ na funkcjonowanie w uczelni, w zyciu prywatnym i zawodowym.
Moga obniza¢ ambicje, poziom nauki wsrdd studentow.

Lepsze radzenie sobie ze stresem - punkty wsparcia psychologicznego mogg oferowac
treningi i porady dotyczace tego, jak radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych.

Wizerunek i prestiz - uczelnia, ktéra dba o swoich studentéw, doktorantéw
i pracownikéw, réwniez pod katem =zdrowia psychicznego, jest postrzegana
jako przyjazna i nowoczesna.

2. Obawy, leki i inne przestanki wptywajace
na brak zgtoszen studentéw potrzebujgcych wsparcia
oraz sposoby im przeciwdziatajace

Istnieje wiele powoddw, przez ktére studenci nie korzystajg ze wsparcia psychologicznego
lub nie chcg méwic o swoich problemach. Na samym poczatku warto wspomnieé o zaprzeczeniu,
wystepujacym, kiedy pojawiajg sie niepokojace objawy. Ttumaczy sie je przemeczeniem,
gorszym nastrojem, nie zwracajagc uwagi, ze jesli utrzymujg sie one przez dtuzszy czas,
stajg sie sygnatem alarmowym. Bagatelizacja moze wynika¢ tez z cech charakteru - osoby
o duzej pewnosci siebie nie chca dopuszczad do siebie mysli o chorobie lub zaburzeniach.

W spoteczenstwie panuje niewtasciwe przekonanie, ze osoby korzystajace z ustug
psychologbéw, psychoterapeutéw i psychiatrow sg niezréwnowazone oraz nie panujg nad
soba. Jest to bardzo krzywdzace i stygmatyzujace podejscie, przez ktére osoby potrzebujgce
pomocy wstydza sie skorzysta¢ z pomocy specjalisty. Sama rejestracja lub fakt przebywania
,pod drzwiami” gabinetu wywotuje u niektérych wstyd, zaktopotanie i strach
przed wykluczeniem spotecznym.




Powierzanie swoich osobistych spraw komu$ nieznajomemu moze sprawia¢ ktopoty.
Rozmawiajac z obcg osobg, mozna mie¢ obawy dotyczace tego, czy zostanie sie zrozumianym.
Aby przetamaé¢ ten dyskomfort, mozna sprébowaé otwiera¢ sie stopniowo, zaczynajac
od tematéw, o ktorych tatwiej sie rozmawia. Wazne jest, aby osoba korzystajagca ze wsparcia
nabrata zaufania do specjalisty, z ktorym sie spotyka. Dzieki temu nie bedzie obawia¢ sie,
ze zostanie oceniona, zwtaszcza przy delikatnych tematach. Warto zaznaczyé, ze pierwsze
spotkanie powinno by¢ czym$ w rodzaju proby i sprawdzenia, czy rozmowa przebiega
komfortowo oraz czy chce sie kontynuowadé wizyty. Jesdli osoba potrzebujgca wsparcia
nie czuje sie dobrze w towarzystwie danego specjalisty, a istnieje taka mozliwosé,
nalezy poinformowac ja o mozliwosci skorzystania z pomocy innej osoby. To, ze psycholog
lub psychiatra jest osobg obca, ma tez swoje plusy, takie jak jego obiektywizm i neutralnosé.
Dzieki temu pewne kwestie moze poruszy¢ z innego punktu widzenia, wnoszac co$ nowego
do myslenia zainteresowanego?*.

Czasem przyczyna niecheci do skorzystania z pomocy specjalisty moze wynikac
z niewtasciwej formy i sposobu, w jaki bliscy prébowali namawia¢ na wizyte studenta.
Przede wszystkim nie wolno nikogo diagnozowa¢ na wtasng reke. Jesli nie ma przeciwwskazan,
takich jak silne wzburzenie czy konflikt, najwtasciwszym podejsciem jest szczera rozmowa
i komunikat, w ktéorym wprost informuje sie studenta, ze zaobserwowano u niego
niepokojgce objawy oraz widzi sie potrzebe skorzystania z pomocy specjalisty. Wazne jest,
aby zainteresowany réwniez dostrzegt problem, wiec aby wzmocni¢ przekaz, mozna
przytoczy¢ przyktady niepokojacych zachowan. Nalezy caty czas pamietaé, aby traktowac
go z szacunkiem i by¢ szczerym?®. Powinno sie unika¢ sformutowan ocennych oraz generalizacji
(“bo Ty zawsze...."). Jezeli czyjeS zachowania s niepokojgce, warto skontaktowac sie
ze specjalista i poprosi¢ o porade. Takiej osobie zawsze mozna pozostawi¢ kontakt

do poradni, telefonu zaufania, punktu pomocy psychologiczne;.

W sytuacji nasilajgcych sie mysli samobdjczych nalezy wezwadé karetke pogotowia
lub zawiez¢ osobe na izbe przyjec¢ najblizszego szpitala.

Punkty wsparcia psychologicznego w uczelniach mogg poméc w zwiekszeniu sie
liczby oséb, ktore nie beda baty sie zgtosi¢ do specjalisty. Jesli dziatajg w uczelni,
osoba potrzebujagca moze w tatwy sposéb otrzymaé pomoc. Sama nazwa punktu moze
skutecznie zacheci¢ lub zniecheci¢ do jego odwiedzenia. Wazne jest, aby punkt
znajdowat sie w miejscu zapewniajgcym rownoczesnie dyskrecje - tak, by nie narazi¢
nikogo na niepotrzebny dyskomfort, a takze, by dojazd do niego nie stanowit problemu.
Réwniez samo wnetrze, w ktérym odbywajg sie spotkania, powinno by¢ dostosowane,
tak, aby panowata w nim odpowiednia atmosfera. Surowy, niewygodny pokdj moze zniechecié¢
do ponownych wizyt?.

24 Grzesiuk L., Psychoterapia. Teoria, Warszawa 2005, s. 271.
25 <http:/online.synapsis.pl/Co-robic-gdy-bliska-chora-psychicznie-osoba-nie-chce-sie-leczyc/>, [dostep: 10.07.2020].
26 Grzesiuk L., dz. cyt., Warszawa 2005, s. 273.



Duze znaczenie ma wizerunek punktu w sieci. Jesli posiada strone lub swojg zaktadke
w witrynie uczelni, fatwiej bedzie znalez¢ informacje o sposobie rejestracji,
pracujacych specjalistach czy formach wsparcia. Aktualnosci i biezagce publikowanie
komunikatéw wzmocni jego wiarygodno$¢. Dziatalnos¢ w Internecie, dzieki publikowaniu
artykutéw czy webinariow moze rowniez wpisac sie w psychoprofilaktyke.

3. Zachowania sygnalizujgce problemy wsréd studentéw

Podstawowe sygnaty

) Cierpienie

= TrudnosSci przystosowania

m=p Nieracjonalnosc i dziwacznos$¢
> Naruszanie norm

= Nieprzewidywalnosc i utrata kontroli

> \Nyrazistos$¢ i niekonwencjonalnos$¢

b Dyskomfort obserwatora

Na co jeszcze zwrdci¢ uwage?

Osoby, ktére moga potrzebowaé wsparcia, majg czesto problemy z zachowaniem
spojnosci w swoich wypowiedziach. W rozmowie mogg porusza¢ wiele niezwigzanych
ze sobg watkéw, czasem urywajac nagle swojg wypowiedZz. Roéwniez nagte zmiany
w zachowaniu, jak przejscie ze smutku w rados¢ w ciggu chwili, nagte wybuchy gniewu
lub otepienie powinny nas zaniepokoic¢?’.

Czasem, cho¢ nie zawsze sygnatem, na ktory powinnismy zwrdéci¢ uwage, jest odizolowanie
sie. Brak zainteresowania $wiatem zewnetrznym, bliskimi i przyjaciétmi moze by¢ niepokojacym
objawem?2.

Niewtasciwe interpretacje zachowania otoczenia przez dang osobe, fatszywe przekonania,
np. ze jest sie $ledzonym, $wiadcza o urojeniach, ktére czesto wystepuja wraz z omamami,
czyli irracjonalnymi doznaniami zmystowymi jak styszenie gtosow - s3 to sygnaty,
ktére w szczegdlny sposdb powinny nas zaalarmowac?.

27 Strelau J., dz. cyt.,s. 596.
28 Hammen C., dz. cyt, s. 12.
27 Strelau J., dz. cyt., s.. 596.




4. Rola systemu wsparcia psychologicznego dla pracownikéw

i nauczycieli akademickich

Srodowisko akademickie, oprécz studentéw, tworza réwniez doktoranci, pracownicy
dydaktyczni, naukowi i administracyjni uczelni. Tak, jak kazda grupa zawodowa, moga
by¢ narazeni na stres i réozne zaburzenia. Moze sie to przektada¢ na ich pdzniejsza zdolnos¢
do efektywnej pracy. Kondycja psychiczna pracownikéw wptywa réwniez na studentéw
lub inne osoby, ktére majg z nimi kontakt. Dzieki dostepowi do specjalisty w uczelni,
mog3 szybko otrzymac wsparcie, nie czekajgc na wizyte do lekarza.

Dziatalnos¢ punktu wsparcia w uczelni nie powinna koniczy¢ sie na biezagcym pomaganiu
osobom potrzebujgcym wsparcia. Wsréd  aktywnosci  tej jednostki  powinna  sie
znalez¢ psychoedukacja studentéw oraz pracownikéw uczelni. Zorganizowanie szkolenia
dla pracownikéw nie tylko zwiekszy ich swiadomos$é na temat zdrowia psychicznego,
ale moze pomdc w rozpoznawaniu 0séb potencjalnie zagrozonych chorobg lub zaburzeniem
psychicznym, a takze w udzielaniu pierwszej pomocy psychologicznej.

Punkt wsparcia powinien przekaza¢ kadrze ksztatcacej informacje o studencie,
ktéry zmaga sie z problemem oraz przedstawié¢ sposéb postepowania w danym przypadku,
tak, aby wyeliminowac czynniki, ktére mogtyby spowodowac u niego dyskomfort psychiczny.

Ciggte doskonalenie poprzez ewaluacje oraz poprawe i dazenie do lepszego dziatania
punktu wsparcia jest istotne, aby by¢ odpowiedzia na nieustanne zwiekszanie sie liczby
0s6b z réznorodnymi problemami natury psychicznej. Punkt moze prowadzi¢ ankiety dla
0s6b korzystajagcych z jego ustug, ale i takze samych jego pracownikéw, aby wiedzied,
jakie kwestie sie sprawdzajg, a jakie nalezatoby jeszcze zmieni¢ lub poprawi¢. Udziat
w szkoleniach oraz konferencjach dotyczacych zdrowia psychicznego moze poméc
w zdobyciu wiedzy o nowych i ciagle zmieniajgcych sie zaburzeniach. Warto tu zaznaczyc,
ze zmiany pokoleniowe, transformacje spoteczne i technologiczne wptywaja na problemy,
z jakimi nowe generacje sie borykaja.




WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE
PRACOWNIKOW, NAUCZYCIELI AKADEMICKICH

ORAZ DOKTORANTOW

Brak motywacji do nauki i pracy w domu oraz obnizenie nastroju i poczucie
odosobnienia moze  dotkng¢ kazdego. Wsparcie  psychologicznego  potrzebuja
zarébwno studenci, jak i pracownicy, nauczyciele akademiccy oraz doktoranci. Kazda
z powyzszych grup spotecznych funkcjonujacych w uczelni staje przed trudami zycia
codziennego, a w zwigzku z tym moze odczuwac¢ zmeczenie, brak pozytywnego nastroju
oraz wiary w swoje mozliwosci. Pracownicy uczelni réwniez czesto narazani s3 na nattok
obowigzkéw, dyskryminacje, wypalenie zawodowe oraz inne problemy psychologiczne.
Stres, obnizona motywacja, zaburzenia snu i wiele innych czynnikbw moze spotkaé¢ kazdego
cztowieka, niezaleznie od wieku, pracy czy sytuacji zyciowej. Znany psycholog Richard Lazarus
w swojej ksigzce, na podstawie obserwacji, wskazat trzy objawy stresu zwigzanego z praca3°:

m obciazenie -rozumiane jako bodziec zewnetrzny;
m presje - okreslang jako reakcje wewnetrzng wywotang przez bodziec;

® napiecie - rozumiane jako zaburzenie podmiotu.

Powyzszy opis okresla stres jako subiektywne zjawisko, poniewaz wielostronnos$¢
czynnikdw wptywajacych na poczucie stresu jest tak szerokie, ze moze spotka¢ kazda osobe.
Nauczyciele akademiccy, pracownicy uczelni oraz doktoranci majg wiele obowigzkéw
naukowych, dydaktycznych i administracyjnych, a jednocze$nie zrédtem ich stresu moze
by¢ zaktécenie rownowagi w komunikacji z otoczeniem, z ktérym wspotpracuja na co dzien.
Jednoczesnie, jak kazdy z nas, spotykajg sie z problemami zycia codziennego. Sytuacje
prywatne, ktére wywotuja negatywne emocje, takze moga niekorzystnie wptywac
na funkcjonowanie ~w  $rodowisku akademickim. Praca jest dla cztowieka
naturalng forma funkcjonowania. Wptyw na racjonalne dziatanie maja
okolicznosci i  stawiane cele, mogace stuzy¢  zdrowiu, wspiera¢  rozwdj
i dostarcza¢ satysfakcji, a jednoczesnie przyczynia¢ sie do napie¢ emocjonalnych,
choréb, zaburzen w spotecznym i rodzinnym funkcjonowaniu cztowiekadl. Wszelkie
negatywne czynniki mogg stanowi¢ symptomy wypalenia zawodowego, obnizenia checi
do pracy i kreatywnosci w dziataniach. Pracownicy naukowi sg kadra, ktéra odpowiada
za rozwdj uczelni, swdj oraz studentéw, dlatego tez tak wazne jest wspieranie ich w realizacji
celow. Warto zauwazyé, ze wykonywana praca nieczesto jest otaczana czynnikami
wytacznie wspierajgcymi czy stresujacymi. Wazne jest zachowanie pewnej réwnowagi miedzy
sktadowymi stresu i wsparcia w danym $rodowisku pracy32.

30 | azarus R. S., Folkman S., Stress, appraisal, and coping, w: M. Kraczla, Wypalenie zawodowe jako efekt dtugotrwatego stresu,
Dabrowa Goérnicza 2013, s. 71.

31 Banka A., Psychopatologia pracy, w: M. Kraczla, Wypalenie zawodowe jako efekt dtugotrwatego stresu, Dabrowa Goérnicza 2013,
s. 72.

32 Kraczla M., dz. cyt., s.71.



W wielu uczelniach funkcjonujg miejsca wsparcia psychologicznego dla wszystkich
cztonkdéw Srodowiska akademickiego. Pracownicy, nauczyciele akademiccy i doktoranci,
podobnie jak studenci, majg mozliwos¢ skorzystania z porad psychologicznych w dziatajacej
w danej uczelni lub wspoétpracujacej poradni. Formy wsparcia zaleza od jednostki,
ktéra realizuje dziatania, majace na celu udzielenie podstawowej pomocy psychologicznej.

Wsparcie psychologiczne dla pracownikéw uczelni realizowane jest przede wszystkim
poprzez diagnozowanie przyczyn pojawiajagcych sie probleméw natury psychicznej,
okreslenie czynnikdw wptywajacych na takowy stan, wydanie opinii, realizacje zadan
profilaktycznych i wspierajgcych oraz udzielanie pomocy bezposredniej lub wskazanie
specjalisty, do ktérego nalezy sie skierowac. Udzielanie bezposredniej pomocy pracownikom,
nauczycielom akademickim i doktorantom przez poradnie psychologiczne polega,
w szczegblnosci, na prowadzeniu terapii, wspieraniu o0séb wymagajacych pomocy
psychologicznej oraz w planowaniu ksztatcenia i kariery zawodowej, jak réwniez udzielaniu
wsparcia w rozpoznawaniu potrzeb rozwojowych i edukacyjnych. Organizacja pomocy
polega zarébwno na wsparciu potrzebujacych poprzez realizacje dodatkowych dziatan
z zakresu profilaktyki, prowadzeniu edukacji dotyczacej ochrony zdrowia psychicznego wsréd
studentéw, doktorantéw, pracownikéw uczelni oraz nauczycieli akademickich, jak i udzielaniu,
we wspotpracy z placéwkami specjalistycznymi, wskazéwek do doskonalenia dziatanh.

Istotg organizacji pomocy jest dbanie o rozwdj naukowy i dydaktyczny nauczycieli
akademickich i doktorantéw, wsparcie ich dziatan oraz motywacji do ciggtego ksztatcenia
studentéw. Dziatania majace na celu wsparcie psychologiczne pracownikéw uczelni maja
za zadanie przyczynia¢ sie do zachecenia nauczycieli akademickich do pogtebiania wiedzy,
statego doskonalenia swoich umiejetnosci, a takze do tworzenia publikacji, pisania artykutéw
oraz ksigzek. Wsparcie psychologiczne tej czesci spotecznosci akademickiej jest o tyle wazne,
ze kazda osobe pracujaca w uczelni moze spotka¢ wypalenie zawodowe czy tez ostabienie
motywacji do dalszej pracy, dlatego tak istotne jest wiec wsparcie. Uczelnia oferujaca
pomoc psychologiczng dla swoich pracownikédw ma ogromne znaczenie w ogdlnych dziataniach,
poniewaz przyczynia sie do eliminowania wszelkich barier wptywajacych negatywnie
na wykonywanie swojej pracy.

Istnieje wiele elementéw przyczyniajacych sie do tworzenia problemdéw psychologicznych
pojawiajagcych sie wsréd pracownikéw uczelni. Ogromny wptyw maja czynniki stresogenne,
ktére moga by¢ wywotane prowadzeniem zajeé, ocenianiem efektéw uczenia sie, nattokiem
obowigzkéw w czasie sesji egzaminacyjnej, wymagang terminowoscia, zbieraniem punktéow
za tworzenie publikacji, ale duzy wptyw maja réwniez czynniki zycia prywatnego. Niezaleznie
od rodzaju wykonywanej pracy sprawy zupetnie niezwigzane z wykonywanym zawodem
mogg mocno przyczyni¢ sie do ostabienia psychicznego. Sytuacji wptywajacych na stan
zdrowia psychicznego pracownikéw uczelni jest wiele, szczegdlnie, ze moga iS¢ one w parze
z pogorszeniem stanu zdrowia fizycznego, jednak niezwykle istotne jest, aby kontrolowa¢d
swoje zachowania.




Najczesciej obserwowane dysfunkcje to: zaburzenia uwagi, pamieci, spostrzegania,
myslenia, nastroju, emocji, aktywnosci, taknienia, $wiadomosci, zachowania. Niekiedy zaburzenia
moga objawiaé sie nawet agresja. Dla wtadz rektorskich lub dziekanskich oraz studentow
najbardziej odczuwalne i zauwazalne s3 objawy, ktére utrudniajg lub powstrzymuja
pracownika uczelni przed wykonywaniem obowigzkéw stuzbowych. Takimi obawami
moze by¢ podwyzszona nerwowosé, konfliktowosé, niespotykane zachowania i agresja,
ale takze “uciekanie od probleméw do pracy”, tzw. pracoholizm. Jednoczesnie czeste,
lecz trudniej zauwazalne, s3 zaburzenia depresyjne. Osoba, u ktérej wystepuja takowe
objawy, moze by¢ bardzo spokojna, wolniej wykonujaca swoje zadania i czesto z tego powodu
jest niezdolna do realizacji swoich obowigzkédw w pracy.

Objawy powinny by¢ traktowane powaznie. W wielu uczelniach w Polsce oferowane
wsparcie psychologiczne jest skierowane zaréwno do studentéw, jak i pracownikéw uczelni,
nauczycieli akademickich i doktorantéw. Przyktadem jest Uniwersytet im. Adama Mickiewicza,
gdzie psychologowie i psychoterapeuci z Wydziatu Psychologii i Kognitywistyki UAM
oraz Wydziatu Filologii Polskiej i Klasycznej oferujg bezptatne wsparcie oraz konsultacje
psychologiczne zaréwno dla pracownikéw, doktorantéw, studentéw UAM, jak i cztonkéw
ich rodzin, ktérzy przezywajg trudne chwile w zyciu. Podstawowym dziataniem
jest profilaktyka zdrowia psychicznego. Dobrg praktyka jest takze organizacja prelekgc;ji,
wyktaddéw, cyklicznych seminariéw dotyczacych depresji, czynnikéw wptywajacych
na stres, objawéw choréb psychicznych czy tez uzaleznien. Pracownik sam moze nie zdawac
sobie sprawy, ze problem wystepuje. Dlatego takowe akcje uswiadamiajace przyczyniajg sie
do zwiekszenia swiadomosci wsrdd ludzi o problemach, ktére mogg mieé¢ miejsce réowniez
w ich zyciu pozazawodowym. Istniejg takze spotkania majace na celu poprawe zdrowia
fizycznego, ktére pozytywnie wptywajg na psychike cztowieka. W trakcie pracy organizowane
sg zajecia relaksacyjne, joga lub medytacja dla pracownikéw, majace bardzo pozytywny
wptyw na funkcjonowanie cztowieka. Sposobem radzenia sobie z problemami sg réwniez
zajecia grupowe, organizowane w uczelniach. Nawet, jezeli ktos jest typem samotnika,
to nalezy pamietacd, ze cztowiek jest stworzeniem stadnym, co oznacza, ze potrzebuje dzieli¢
sie swoimi do$wiadczeniami, opowiadac o realizowanych projektach i swoich planach. Dlatego
tez tak wazne jest, aby otworzy¢ sie na ludzi i utrzymywaé pozytywne relacje z drugim
cztowiekiem. Ciezka praca, wysitek umystowy, brak czasu, nadmiar obowigzkéw powoduja,
Ze organizm zaczyna sie ostabiaé. Nalezy wtedy powiedzieé: ,STOP!”. Pora na spacer, sen,
basen, masaz, hobby lub wtasnie zajecia relaksacyjne. Nie tylko ciato wymaga regeneracji
(np. w postaci zdrowej diety, nawodnienia, sportu, ¢wiczen fizycznych), ale réwniez psychika,
integralna czes¢ naszego organizmu, ktéra tez musi od czasu do czasu odpoczac.

Kolejnym dziataniem punktéw wsparcia w uczelniach, skierowanym takze do pracownikéw,
sg indywidualne konsultacje z psychologiem, psychoterapeutg lub psychiatrg. Rozmowa
z profesjonalistg pozwoli zdiagnozowac Zrédto problemu oraz okresli¢ sposoby dziatania,
majgce negatywny wptyw na zdrowie psychiczne. Dos$wiadczona osoba wskaze mozliwosci
radzenia sobie z problemem, udzieli porady lub wskaze specjaliste, do ktérego nalezy udac sie




na terapie w zaleznosci od problemu. Moze by¢ nim, np. psychoterapeuta lub psychiatra.

Wsparcie psychologiczne pracownikéw, nauczycieli akademickich i doktorantéw to bardzo
istotny czynnik funkcjonowania uczelni. Kazdy z pracownikéw jest narazony na wiele bodzcow
zewnetrznych wptywajacych na poczucie pewnosci siebie, swoich mozliwosci i motywacji
do statego rozwoju naukowego. Wszelkie ograniczenia zdrowia psychicznego moga przynies¢
wiec znaczace konsekwencje w prawidtowym funkcjonowaniu uczelni i efektach ciezkiej
pracy kazdego z cztonkdéw wspodlnoty akademickiej. Dlatego tak wazne jest, aby dbacd
o zdrowie psychiczne kazdego z nas.




ORGANIZACJA WSPARCIA W UCZELNIACH

Na samym poczatku warto podkresli¢, iz niniejszy rozdziat zostat stworzony
z perspektywy cztonkéw samorzadu studenckiego uczelni, w ktérej punkt wsparcia
psychologicznego nie funkcjonuje. Jednakze ponizsze dobre rady dotyczace organizacji
wsparcia moga zastosowaé zaréwno pracownicy, jak i studenci. Ponadto warto

je wykorzystac¢ w celu doskonalenia dziatajagcych juz punktéw wsparcia.

1. Wsparcie psychologiczne dla studentow - od czego zacza¢?

Studenci doswiadczajg trudnosci w relacjach uczelnianych, rodzinnych, partnerskich
czy zawodowych, nie radzg sobie z nadmiernym stresem lub negatywnymi emocjami,
zauwazajg ktopoty z koncentracja i utratag motywacji, wtasny niepokdj lub irytacje,
doswiadczajg agresywnych lub zaskakujgcych zachowan, na ktére trudno zareagowad,
albo innych probleméw, ktére budza ich obawy. W celu zobrazowania wszelkich potrzeb
proponujemy przeprowadzenie ankiety, np. w formie elektronicznej na Waszej stronie

internetowe;.

OSOBY ZAANGAZOWANE
DZIALANIE CZAS TRWANIA /POMOCNE
i ANKIETA
a. brzveotowanie 1-2¢ cztonkowie samorzadu
- Przve ve studenckiego
b. przeprowadzenie 4t cztonkowie samorzadu
- Przep Y& studenckiego; studenci
c. analiza oraz wnioski 1t cztonkowie samorzadu
) ve: studenckiego

cztonkowie samorzadu
4 tyg. studenckiego; wtadze uczelni;
pracownicy

ORGANIZACJA PUNKTU
WSPARCIA

cztonkowie samorzadu

INFORMACJA | PROMOCJA 2 tyg. studenckiego; pracownicy

PRACA PUNKTU WSPARCIA od uruchomienia pracownicy

po pierwszych cztonkowie samorzadu
EWALUACJA przeprowadzonych studenckiego; wtadze uczelni;
dziataniach pracownicy




Jak zdiagnozowac potrzeby studentow?

W celu oszacowania odpowiednich form wsparcia nalezy odpowiedzie¢ na ponizsze pytania,
biorgc pod uwage potrzeby studentéw réznych kierunkéw, ich tryb studiowania oraz specyfike
catej uczelni:

m Czy studenci wola korzysta¢ z pomocy w formie elektronicznej czy stacjonarnej?
® Czy studentom zalezy tylko na wsparciu indywidualnym, czy moze tez grupowym?

m 7 jakim specjalistag - psychologiem, psychoterapeuta czy psychiatrg - studenci beda mogli
odby¢ konsultacje?

= Czy studenci bedg mieli mozliwo$¢ kontynuowania terapii/leczenia?

m Czy punkt wsparcia bedzie zajmowat sie tylko pomocg bezposrednia, czy réwniez
psychoprofilaktyka (np. prowadzeniem warsztatdbw z radzenia sobie ze stresem,
organizowaniem kampanii profilaktycznych)?

Jak zebrac zespot?

Po pierwsze, pracy w zwigzku z organizacjg punktu wsparcia bedzie duzo, wiec nie trzeba
tej inicjatywy realizowa¢ w pojedynke. W Waszym samorzadzie na pewno s3 osoby,
ktére potaczy wspdlny cel niesienia pomocy studentom, by ich zdrowie psychiczne byto
w jak najlepszej kondycji. Zaangazowanie indywidualne kazdego z Was sprawi, ze powyzszy
cel zostanie osiggniety. Natomiast wytonienie lidera grupy tylko usprawni Wasze dziatania.
To on zadba o harmonogram pracy z podziatem obowigzkéw, z ktoérych nastepnie
konsekwentnie rozliczy grupe.

2. Organizacja struktur, opracowanie dziatan strategicznych

i dtugofalowych

Na poczatku warto odby¢ spotkania z wfadzami, a takze pracownikami uczelni,
w trakcie ktérych bedziecie mieli mozliwos¢ przedstawienia swojej wizji stworzenia
wewnetrznego punktu wsparcia oraz zaangazowania ich w swoje dziatania. Mozliwe,
iz konieczne bedzie zatrudnienie nowych oséb - specjalistbw zajmujgcych sie tematyka
zdrowia psychicznego, do czego pomoc ze strony wtadz uczelni bedzie Wam niezbedna.

W nastepstwie nalezy zorganizowa¢ zaréwno wspdlne szkolenie podnoszace wiedze
na temat probleméw psychicznych, jak i warsztaty z komunikacji dla oséb zaangazowanych
w prace punktu, co wptynie na jakos$¢ swiadczonej pomocy. Wazne, by dziatania pracownikéw
byty jak najbardziej spdjne, a poruszane tresci dopasowane wzgledem ludzi mtodych.




3. Formy i rodzaje wsparcia organizowanego w uczelniach

a) kampanie informacyjne

Kampanie informacyjne, czyli zestawy réznych dziatan zaplanowanych w konkretnym
czasie, skierowanych do okreslonej grupy docelowej, maja jasno okreslone cele.
W tym przypadku Wasza praca bedzie zwrécona ku studentom, by zwiekszyé
ich wiedze na temat zdrowia psychicznego, zaoferowac¢ im niezbedne wsparcie.
Mozecie komunikowac¢ sie z nimi za pomoca wielu narzedzi - graficznych
badz stownych. Wszelkie materiaty informacyjne, takie jak artykuty czy grafiki,
mozecie udostepnia¢ na uczelnianych stronach internetowych badz w Waszych
kanatach w mediach spotecznosciowych, a takze na terenie uczelni w postaci plakatéw
lub ulotek. Przygotowujgc wyzej wymienione materiaty, szczegdlng uwage zwrddcie
na pojawiajgce sie w nich gesty, stowa. Wazne, by byty one jak najbardziej delikatne.
Wiele oséb wcigz wstydzi sie méwi¢ gtosno o swoich problemach natury psychiczne;j.

Mozecie wiec przeprowadzi¢ kampanie informacyjng w Waszej uczelni skierowang
do studentéw, ktérej gtébwnym celem bedzie zwiekszenie Swiadomosci odnosnie
depresji - choroby psychicznej, o ktérej w ostatnim czasie méwi sie dosé¢ duzo,
jednakze wcigz za mato. W ramach jej dziatan przygotujcie grafiki poruszajgce
kwestie zaréwno symptomoéw, jak i leczenia, a takze sposobéw pomocy osobie chorej.
Ponadto mozecie zorganizowac¢ webinar z psychologiem, ktéremu studenci beda
mogli zada¢ nurtujace ich pytania.

b) konsultacje

Konsultacje powinny mie¢ na celu:

® |epsze zrozumienie doswiadczanych trudnosci, zachowan witasnych i innych,
swoich uczug;

® hudowanie bardziej satysfakcjonujacej relacji z innymi;
= poczucie wiekszego wptywu na wtasne zycie;

® wypracowanie skutecznego sposobu samopomocy.

Pierwsza konsultacja stuzy przede wszystkim ustaleniu, na czym polega problem,
jakie student ma oczekiwania oraz poszukiwaniu mozliwych rozwigzan i planéw dziatan.
Zadbajcie zatem o mozliwos¢ wyboru specjalisty przez zainteresowanego. Student niech
sam zdecyduje, z kim chce porozmawiac - psychologiem czy psychiatrg. Wazne, by mégt
zrezygnowac po pierwszym spotkaniu. Niektére problemy majg jednak bardziej ztozony
i/lub dtugotrwaty charakter, moze sie wiec okazaé, ze potrzebne bedzie skierowanie
do osrodka zewnetrznego. Zwrddcie uwage, by Wasza uczelnia nawigzata wspotprace
z podmiotami leczniczymi specjalizujacymi sie w zakresie zdrowia psychicznego.




Celem kazdej konsultacji jest zawsze zapewnienie pomocy tak sprawnej
i skoncentrowanej na rozwigzaniach, jak to tylko mozliwe. Wazne, by forma
odpowiadatapotrzebomstudentéw,atakzerealiomotoczenia.WdobiepandemiiCOVID-19
mozliwos¢ zorganizowania jej w formie zdalnej jest jak najbardziej wskazana. Jednakze
czy w formie dtugofalowej? Czy studentowi nie jest fatwiej powiedzie¢ o swoim
problemie podczas rozmowy twarza w twarz ze specjalistg?

Punkt powinien oferowa¢ konsultacje z réznymi specjalistami z zakresu zdrowia
psychicznego, a takze mozliwos¢ odbycia terapii badz leczenia. Tak kreuje sie wizja
idealnego punktu wsparcia. Istotne jest, aby oferowane przez Was formy wsparcia
jak najbardziej odpowiadaty indywidualnym potrzebom studentom oraz byty adekwatne
do mozliwosci uczelni.

Specjalistami powinni by¢ wyselekcjonowani, certyfikowani terapeuci, ktérzy
maja za sobg lata prowadzenia terapii, warsztatow dla mtodych ludzi.

HEAYRELGIE W Waszym punkcie wsparcia student moze odby¢ konsultacje
z psychoterapeutg po uprzednim zapisaniu sie. Rozmowa bedzie miata na celu
przedstawienie problemu i postawienie diagnozy, a takze udzielenie wskazéwek,
jak sobie z nim poradzi¢, np. odbywajac terapie w o$rodku zewnetrznym.

Konsultacje a telefon zaufania

Na poczatku nalezy uswiadomi¢ sobie, czy telefon zaufania jest potrzebny.
Moze by¢, ale nie musi. Jednakze to wygodna forma wsparcia zaréwno dla studentow,
jak i pracownikéw. Jesli zdecydujecie, ze jest adekwatna do potrzeb $rodowiska
akademickiego, to wowczas nalezy zaplanowac jego prace.

Konsultacji przez telefon moze udziela¢ w wybrane dni o konkretnej godzinie jeden
z pracownikdw z punktu wsparcia, jesli zapotrzebowanie bedzie duze, mozecie
pomysle¢ o zwiekszeniu czasu pracy telefonu zaufania.

¢) organizacja spotkan, webinaréw, warsztatow, wyktadow otwartych, spotkan grupowych

Istotnym elementem pracy punktu jest nie tylko mozliwo$¢ odbycia konsultacji
indywidualnej, ale i organizacja akcji profilaktycznych z zakresu zdrowia psychicznego
w formie elektronicznej badz stacjonarnej. Mozecie organizowaé¢ wiec cyklicznie
webinary poruszajace tematy, takie jak relacje z bliskimi czy samotnosc.
A moze zorganizujecie warsztaty z radzenia sobie ze stresem, ktérego kazdy z nas
doswiadcza na co dzien? Innym pomystem jest stworzenie przestrzeni dla spotkan
grupowych. Wspdlna wymiana doswiadczen moze okazaé sie dla niektérych bardzo
cenna. Nagle okazuje sie, ze i kto$ inny boryka sie z podobnym, jak nie tym samym




problemem. W harmonogramie dziatan mozecie uwzgledni¢ réwniez punkt skierowany
tylko i wytacznie do pracownikéw. Organizacja dla nich szkolen podnoszacych
ich kompetencje przetozy sie na kontakt ze studentami, pozwoli im szybciej
zauwazy¢ niepokojace sygnaty.

W ramach pracy punktu wsparcia dla studentéw mozecie zorganizowac warsztaty
z radzenia sobie ze stresem w grupach 4-6 oséb prowadzone przez specjaliste,
ktore pozwolg na wymiane doswiadczen, a takze wypracowanie nowych schematow.

d) inne mozliwosci

Powyzsze przyktady wzgledem organizacji punktu wsparcia powinny stuzyé
Wam tylko i wytacznie jako inspiracje. Nie mozna z gory zatozyé, ze sprawdzg sie
one w kazdej uczelni. Dziatania bowiem powinny by¢ jak najbardziej dopasowane
do potrzeb studentow, a takze mozliwosci Waszej uczelni. Zatem potraktujcie je jako
inspiracje do stworzenia czego$ nowego. Liczy sie otwartosc i chec do pracy!

4. Rola samorzadu studenckiego w budowaniu wsparcia

psychologicznego w uczelni

Samorzad studencki, zgodnie z ustawg Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce, tworza
wszyscy studenci danej uczelni. Dziata on poprzez swoje organy, reprezentujgc ogét studentéow
uczelni. Struktury samorzadu studenckiego sg réznorodne i czesto zalezg od potrzeb i tradycji
w danej uczelni - zawsze jednak wystepuje przewodniczacy samorzadu oraz organ
uchwatodawczy. Prawa samorzadu okre$la wspomniana juz Ustawa - dzieki niej
przedstawiciele studentdw majg mozliwos¢ uzgodnienia osoby wtasciwej ds. studenckich
(np. prorektora ds. studenckich) czy podziatu s$rodkéw w ramach funduszu $wiadczen
dla studentéw. Pozostajgc w biezagcym kontakcie z wtadzami oraz nauczycielami
akademickimi, osoby dziatajgce w strukturach samorzadu s3 czesto pierwszym Zzrédtem
pomocy i adresatem zgtaszanych watpliwosci, dotyczacych, np. aspektéw jakosci ksztatcenia.
Takze wiele inicjatyw projakosciowych powstaje w uczelni wtasnie dzieki samorzadowi
studenckiemu, ktéry, np. organizuje konkursy dla najlepszych nauczycieli akademickich
albo przeprowadza ankiety dotyczace satysfakcji ze studidw. Wydarzenia, organizowane
przez samorzady studenckie, weszty na state do kalendarza akademickiego - sg to juwenalia,
obozy adaptacyjne, potowinki, otrzesiny, a takze wydarzenia specyficzne dla danej uczelni.

Studentki i studenci dziatajagcy w samorzadzie czesto sg pierwszym kontaktem
dla osdb, ktére szukajg wsparcia, niekoniecznie zwigzanego stricte ze sprawami uczelnianymi.
Zdarza sie, ze samorzadowcy spotykajg sie z trudnymi sytuacjami (np. uzaleznienia, choroby
i zaburzenia psychiczne, proby samobdjcze), co podkresla potrzebe istnienia wsparcia



psychologicznego w uczelniach. Jesli takowe nie istnieje, samorzad studencki moze wyjs¢
z inicjatywa jego stworzenia oraz przygotowac¢ (np. w oparciu o niniejszg publikacje)
propozycje, uwzgledniajagcg indywidualne potrzeby spotecznosci akademickiej. Kolejnym
krokiem jest spotkanie sie z wifadzami uczelni i dyskusja w sprawie tej propozyciji.
Nalezy pamieta¢, ze nawet najdrobniejsze rozwigzania sg warte docenienia! By¢ moze
zanim powstanie cate centrum wsparcia, na czas jego tworzenia warto zatrudni¢ specjaliste,
do ktérego mogliby zwracac sie studenci?

Jesli studiujesz w uczelni, gdzie brak jest punktu wsparcia, a widzisz potrzebe jego istnienia
- skontaktuj sie z samorzadem studenckim, zaproponuj swojg pomoc w opracowaniu
materiatéw. By¢ moze okaze sie, ze pewne kroki zostaty juz podjete. Niezaleznie od tego
warto podnosi¢ temat wsparcia psychologicznego - i to dla catego srodowiska akademickiego,
a nie tylko dla studentow.

Dla samorzadu studenckiego funkcjonujacy punkt wsparcia w uczelni moze by¢ nieoceniong
pomocg w sytuacjach trudnych i wrazliwych. Jednym z powoddéw jest to, ze osoby dziatajace
w samorzadzie beda mogty kierowac potrzebujgcych do profesjonalistow, ale tez samodzielnie
skorzysta¢ w przypadku, gdy zaistnieje taka potrzeba. Jednoczesnie, chcac prowadzi¢
dziatania profilaktyczne, samorzad studencki moze zweryfikowaé swoje materiaty
z zatrudnionym specjalista czy dowiedzie¢ sie, jakiego typu problemy najczesciej
zgtaszaja studenci. Wiedza ta pozwoli im przeciwdziatac.

5. Wspotpraca PSRP z uczelniami oraz oferowana przez nas pomoc

Parlament Studentow RP (PSRP) zainicjowat realizacje projektu Strefa komfortu,
w ramach ktérego powstata baza punktéw wsparcia prowadzonych przez uczelnie, dostepna
pod adresem www.wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl. Elementem projektu sg takze wizyty
w uczelniach, majagce na celu opisanie istniejgcych punktéw wsparcia oraz przygotowanie
samorzadéw studenckich do dyskusji z wtadzami nt. budowania nowych punktéw wsparcia

w miejscach, gdzie jest to potrzebne.

Warto pamietaé, ze niezaleznie od aktualnie realizowanych projektéw, PSRP
jest ogélnopolskim przedstawicielem studentéw, przy ktérym funkcjonuje Rzecznik Praw
Studenta. Przedstawiciele PSRP z checig wesprg samorzad studencki w dziataniach majacych
na celu promocje wsparcia psychologicznego czy budowanie punktu takiego wsparcia
w uczelni. Zachecamy do tego, by temat podejmowaé réwniez w ramach zjazdéw
komisji branzowych, co pozwoli opracowaé¢ wytyczne dla punktéw wsparcia, uwzgledniajac
specyfike uczelni.




6. Ewaluacja w trakcie i po zakonczeniu projektu

Kluczowe w ewaluacji kazdego projektu jest wyznaczenie jasnych celdéw, co umozliwi potem
weryfikacje, czy zostaty one osiggniete. W przypadku organizowania punktu wsparcia, celem
ogoélnym moze by¢ jego powstanie, a celami szczegétowymi, m.in.:

m rozpowszechnienie informaciji o istnieniu punktu wsparcia;

m mozliwos¢ korzystania z konsultacji minimum przez trzy godziny w trzy rézne dni tygodnia
(w tym jeden weekendowy ze wzgledu na zjazdy studentow niestacjonarnych);

m zadowolenie 0s6b korzystajacych z konsultacji na poziomie minimum 4 (w skali
pieciostopniowej);

m zorganizowanie kampanii spotecznej dot. uwaznosci na innych i ich problemoéw (dotarcie
do wszystkich studentéw w naszej uczelni).

Warto, by cele byty jasno zdefiniowane, a jednocze$nie przedstawione wszystkim
zaangazowanym w projekt, tak, by kazdy miat jasnos¢, co nalezy osiggna¢ i z czego
bedzie rozliczany. W zaleznosci od sposobu organizacji punktu wsparcia réozne osoby moga
odpowiada¢ za rézne cele, ale moze tez sie zdarzyé, ze wszystkie cele bedg spoczywaé
na jednej osobie. W przypadku celéw zwigzanych z rozpowszechnieniem informacji
czy organizacjg kampanii spotecznej warto zastanowi¢ sie nad zaangazowaniem innych oséb,
np. przedstawicieli wtadz rektorskich i wykorzystaniem réznorodnych kanatéw (np. social
mediéw samorzadu studenckiego, mozliwosci wysytania mailingu do wszystkich studentéw).

Niezwykle waznym elementem kazdego projektu jest jego ewaluacja. Z punktu widzenia
realizacji projektu i dziatalnosci punktu warto prowadzic:

m ewaluacje biezaca - organizowang regularnie (np. ankiety ewaluacyjne po kazdej
konsultacji),

m ewaluacje koncowa - przeprowadzong po realizacji catosci jakiego$ celu
(np. po zorganizowanej kampanii informacyjnej) albo po okresie dziatalnosci
(np. po roku dziatalnosci).

Zazwyczaj ewaluacja kojarzy sie z przeprowadzaniem badan  ankietowych,
ale nie s3 to jedyne sposoby na zbieranie opinii. Wiele uczelni stosuje tez inne metody,
m.in. ustawienie na terenie uczelni skrzynki na pomysty i skargi, otwarte spotkania
ewaluacyjne po kazdym semestrze z udziatem wtadz jednostki czy mozliwo$é zgtaszania uwag
/pomystéw na biezgco za posrednictwem formularza na stronie uczelni. Warto zastanowié
sie, jakie sposoby beda odpowiadaty naszym odbiorcom, a wiec przyniosg oczekiwany efekt,
czyli informacje zwrotng na temat prowadzonej dziatalnosci.




Ewaluacja powinna:

m zapewnia¢ mozliwos¢ wypowiedzenia sie kazdemu potencjalnemu odbiorcy naszego
projektu (np. uczestnikowi konsultacji, pracownikom biorgcym udziat w szkoleniu,
odbiorcom kampanii spotecznej);

m nie narzuca¢ ocen (unika¢ sformutowan ocennych, pozostawi¢ pole do odpowiedzi
dla oséb, ktore biorg w niej udziat) i zapewnié¢ komfort wypowiedzi (wptyw na to ma,
np. anonimowos¢);

m by¢ analizowana, a wyniki powinny by¢ omawiane z osobami zaangazowanymi
w realizacje projektu. Dobrg praktyka jest takze przekazywanie feedbacku osobom
biorgcym udziat w ewaluacji (np. “w ankietach wskazano, ze przydatoby sie, by punkt
wsparcia funkcjonowat dtuzej w $rody, ale ze wzgledu na organizowane wtedy spotkania
grupowe nie jest to mozliwe” albo “ze wzgledu na wskazanie w wielu ankietach potrzeby
prowadzenia spotkan grupowych - zostang one uruchomione od nowego semestru”).

Realizujac badanie w formie ankiety, nalezy pamietac o :

= okresleniu odbiorcy - Czy ankieta jest skierowana do wszystkich studentéw,
czy tylko dla uczestnikdw konsultacji? Pytania powinny by¢ dostosowane do wybranej
przez nas grupy;

=» wstepie, ktoéry umozliwi wypetniajgcym na zrozumienie celu przeprowadzania
badania. We wstepie warto tez zawrzec informacje nt. organizatora, dane kontaktowe,
szacowany czas wypetniania ankiety oraz informacje, do czego postuza wyniki;

= sformutowaniu pytan w sposéb obiektywny, nie narzucajacy odpowiedzi i nieztozony
(np. przy pytaniu “Czy punkt wsparcia jest w miejscu umozliwiajgcym dobry dojazd
i zapewniajgcym dyskrecje?” przy odpowiedzi “Nie” trudno jednoznacznie okreslic,
czy to oznacza, ze punkt jest w miejscu ze ztym dojazdem, nie zapewniajagcym dyskreciji,
czy jedno i drugie);

—> zapewnieniu anonimowos$ci - zwfaszcza w sytuacjach delikatnych, a niewatpliwie
korzystanie ze wsparcia specjalisty jest takim momentem, warto zapewnié
wypetniajagcym anonimowosé, a wiec nie wymagacé od nich, np. podpisania sie imieniem
i nazwiskiem pod wypetnionym formularzem;

=> instrukcji do pytan - nalezy zaznaczy¢, czy to pytanie jednokrotnego, czy wielokrotnego
wyboru. W zaleznosci od instrukcji uzyskamy rézne wyniki, wiec nawet jesli wydaje sie
nam to oczywiste, warto do kazdego pytania dotgczy¢ wskazéwke;

= zwieztosci ankiety - zbyt dtugie badanie sprawi, ze respondenci zrezygnuja w trakcie
z wypetniania;

= wprowadzeniu pytan otwartych - umozliwi to na wyrazenie doktadnych opinii kazdego
z badanych poprzez wybrane stownictwo czy ocene, a takze doprecyzowanie pewnych
kwestii. Dodatkowo w tzw. uwagach/komentarzach moga pojawi¢ sie odniesienia
do aspektéw, ktoére nie zostaty wspomniane w ankiecie;




= dostosowaniu skali trudnosci pytan - warto rozpoczyna¢ od kwestii najbardziej
ogoblnych, ktére nastepnie zostang uszczegétowione (koncepcja od ogétu do szczegdtu);

= umozliwieniu pomijania pytan, nie odnoszacych sie do sytuacji konkretnej osoby
(tzw. filtracji) - w przypadku ankiet papierowych rozwigzanie bywa prostsze,
poniewaz wystarczy poming¢ dane zagadnienie. Jednak w przypadku ankiet
elektronicznych najlepszg opcjg okazuje sie by¢ wprowadzenie pytan filtrujacych,
przygotowanych specjalnie dla oséb, ktére maja co$ do przekazania w danym aspekcie
(np. przed pytaniami o warunki w domach studenckich - pytanie o to czy jest sie
mieszkancem domu studenckiego);

=> dostosowaniu jezyka wypowiedzi do adresata - badanie musi zosta¢ zrozumiane,
stagd wymagane jest wykorzystanie stownictwa, dostosowanego do okreslonej
grupy odbiorcéw, w przypadku przytaczania specjalistycznych nazw zaburzen
psychicznych warto pokusic sie tez o ich wyttumaczenie;

=> pytaniach rozwijajacych - mogg rozpoczynaé¢ sie od stéw ,Jak..?”, ,Kiedy...?”,
,Dlaczego...?”; pomoga one w uzyskaniu petniejszych, tym samym bardziej miarodajnych,
odpowiedzi.

W trakcie realizacji projektu mozemy natkng¢ sie na nieprzewidziane sytuacje.
Przyktadowo, mimo deklaracji w ankiecie rozpowszechnionej przed organizacja punktu
wsparcia, nie ma chetnych na korzystanie 2z indywidualnych konsultacji. Dobrze
przeprowadzona ewaluacja moze nam odpowiedzie¢ na to pytanie. By¢ moze miejsce
prowadzenia konsultacji jest zbyt odlegte albo godziny pokrywajg sie z godzinami zajec?
Przyczyn moze by¢ wiele, wiec najszybszg mozliwoscia diagnozy problemu bedzie
zapytanie naszej grupy docelowej. Na tej podstawie mozemy wybra¢ sposdb rozwigzania
sytuacji. Warto pamietaé, ze funkcjonowanie takiego punktu wsparcia nie powinno opierac
sie tylko i wytacznie na prowadzeniu konsultacji ze specjalistami. Istnieje caty szereg dziatan,
ktére umozliwia dotarcie do catej spotecznosci akademickiej. Prowadzenie dziatan
profilaktycznych to jednoczed$nie mozliwosé¢ zaznaczenia swojej obecnosci w przestrzeni
uczelni - studenci, doktoranci i pracownicy majg szanse poznac¢ pracownikéw punktu
wsparcia jako osoby kompetentne i z doswiadczeniem, co moze przetozy¢ sie
na zainteresowanie, np. wtasnie indywidualnymi konsultacjami.

Zastanawiajac sie nad dalszym rozwojem naszego projektu, réwniez mozemy skorzystaé
z mozliwosci, jakie daje ewaluacja - w zwigzku z tym warto uwzglednia¢ pytania
perspektywiczne (np. “Jakie, Twoim zdaniem, s3 gtéwne wyzwania dla punktu wsparcia
XYZ w roku akademickim 2020/2021?") oraz otwarte (np. “Czego, Twoim zdaniem,
brakuje w dotychczasowej dziatalnosci naszego punktu wsparcia?”). Nalezy pamietad,
by, mys$lac o rozwoju projektu, nie traci¢ z oczu okreslonych na samym poczatku celéw
- np. zaangazowanie wiekszej liczby oséb w prowadzenie akcji promocyjnych moze nie dac
oczekiwanych rezultatéw, jesli przy wzroscie zainteresowania nie zwiekszymy tez liczby
dostepnych konsultacji. Z kolei realizacja kampanii spotecznej, ktéra uswiadomi
spotecznos¢ akademicka, jak dba¢ o swoje samopoczucie moze spowodowaé zaréwno



zwiekszone zainteresowanie konsultacjami (“Chce zadbaé¢ o swoje zdrowie psychiczne,
wiec ide do specjalisty”), jak i jego zmniejszenie (odbiorcy naucza sie dba¢ o siebie
i nie bedg potrzebowali konsultacji). Warto wiec przygotowywac sobie rézne scenariusze
i pozwoli¢ na pewnga doze elastycznosci w planowaniu dalszych dziatan.

7. Dlaczego warto wprowadzaé wsparcie psychologiczne

w uczelniach?

Jedna z kluczowych rél w promowaniu psychoterapii jako skutecznej formy pomocy odgrywa
srodowisko akademickie i naukowe. Badania naukowe prowadzone przez osrodki badawcze
w uczelniach przyczyniajg sie do pogtebiania tematyki leczenia psychoterapeutycznego
i oddziatywania probleméw psychologicznych na funkcjonowanie w spoteczenstwie.
Poprzez aktywne dziatania psychoprofilaktyczne Srodowisko akademickie nie tylko pomaga
jego cztonkom, ale przede wszystkim wptywa na zwiekszenie Swiadomosci wystepowania
probleméw psychologicznych w spoteczenstwie oraz wagi tego typu przypadtosci.
Podkreslanie  profilaktyki  psychologicznej w  dziatalnosci  jednostek  akademickich
sprzyja pozytywnemu i przyjaznemu postrzeganiu przez S$rodowisko. Dziatania
te wzbogacajag mtodych ludzi w narzedzia, dzieki ktérym moga lepiej wejs¢ w doroste zycie
i poradzi¢ sobie z trudnosciami zycia zawodowego.

Zalezno$s¢ miedzy zdrowiem psychicznym i fizycznym jest niezwykle istotna,
czego dowodzi wiele badahn naukowych34. Leczenie psychoterapeutyczne jest wiaczane
do systemu podstawowej opieki zdrowotnej. Psychoterapia wptywa zaréwno na leczenie
zaburzen psychicznych, jak i przyczynia sie do poprawy funkcjonowania cztowieka
w spoteczenstwie i zyciu zawodowym. Aby wptywaé na wzrost efektywnosci
i zadowolenia cztonkéw zespotu, pracownikéw czy studentéw, istotne jest, aby pomoc
psychologiczna byto dostepna dla jak najwiekszej liczby oséb. Korzysci z podejmowanych
dziatan odnosi student, doktorant, nauczyciel, pracownik, ale takze jednostka organizacyjna,
jaka jest uczelnia.

Tworzenie efektywnego i przyjaznego srodowiska dla swoich podwtadnych to priorytet
kazdej jednostki. Spoteczno$¢ pracownicza i studencka to czesto wieloosobowe grupy,
ktére wspotpracuja ze sobg na réznych etapach nauki czy badan. Generuje to wiele sytuacji,
ktére przyczyniajg sie do powstawania negatywnych czynnikéw ryzyka psychospotecznego.
Sa to, m.in. sytuacje, takie jak dyskryminacja, zastraszanie, mobbing, molestowanie
czy seksizm. Dziatania systemowe podejmowane przez uczelnie starajg sie zniwelowad
takie zjawiska i dynamicznie im przeciwdziata¢, jednak nadal sytuacje te majg miejsce.
Odpowiedzialne dziatania uczelni sg skierowane nie tylko na przeciwdziatanie,
ale takze na profilaktyke i opieke nad osobami dotknietymi wspomnianymi sytuacjami.
Wsparcie psychologiczne okazywane takim studentom, doktorantom czy pracownikom jest
niezbedne w celu poprawy ich stanu psychofizycznego. Umozliwia to realizacje podjetych
dziatan, jak uczenia sie, prowadzenia badan czy nauczania innych.

34 Franczak R, dz. cyt,, s. 251-253.




Wsparcie psychologiczne jest wazng czescia pomocy studentom w procesie ksztatcenia,
ktére stanowi jedno z kryteridw licznych akredytacji. Zaréwno polskie, jak i miedzynarodowe
jednostki, ktadg nacisk na wsparcie studentéw z niepetnosprawnos$ciami, ale coraz czesciej
odrebnym kryterium staje sie wsparcie psychologiczne. Badania naukowe i dziatania
psychoprofilaktyczne przyczyniaja sie do wzrostu $wiadomosci potrzeby organizacji
takiego wsparcia. Srodowisko akademickie stat sie mocnym gtosem w edukacji psychologicznej
w spoteczenstwie.

Strefa wsparcia psychologicznego w uczelni powinna oferowaé¢ pomoc takze osobom,
ktére odczuwajg problemy zwigzane z trudami zycia codziennego. Presja, napiecie
czy obcigzenie nadmiernym stresem powoduja wiele niepozadanych konsekwencji. Objawiajg sie
one, m.in. zaburzeniami snu, spadkiem motywacji, zmniejszeniem koncentracji, co negatywnie
wptywa na efektywnosé dziatan. Studenci, ktérzy zmagaja sie z problemami psychologicznymi,
majg wieksze problemy z przyswajaniem wiedzy. Dziatalno$¢ dydaktyczna jest utrudniona
takze po stronie studentéw, ktorym trudniej jest zdoby¢ wiedze przekazywana
przez prowadzacych. Podwyzszanie poziomu ksztatcenia jest utrudnionym procesem,
jesli ta wspotpraca nie dziata takze z powodu wystepowania zaburzen wsréd prowadzacych,
ktérzy ze wzgledu na problemy psychologiczne nie podwyzszaja poziomu dydaktyki,
ale pozostajg na tym samym poziomie lub nie sg w stanie realizowa¢ zaje¢.

Wazng cze$¢ spotecznosci akademickiej stanowig takze pracownicy administracji,
ktérzy sg w bezposrednim kontakcie ze studentami. Czesto posredniczg w kontaktach miedzy
studentami a prowadzacymi czy doktorantami. Sytuacje, ktére konfrontujg pracownikow
administracji z pozostatymi grupami spotecznos$ci akademickiej, s3 czesto konfliktowe
i stresujgce, co przektada sie na ich samopoczucie i motywacje do pracy.
Dbanie o stan psychofizyczny pracownikéw administracji nie tylko poprawia
ich samopoczucie, ale takze wptywa na polepszenie jakosci obstugi studentéw,
a student, ktéry nie napotyka na problemy w dziekanacie, postrzega uczelnie pozytywnie
(chodzi o to, ze student mito obstuzony, to student zadowolony). Pracownik administracji,
ktéry wie, gdzie moze znalezé pomoc psychologiczng w uczelni, jest w stanie odpowiednio
pokierowac studentem w potrzebie.

Konsekwencjg zaburzen wsrdd doktorantéw i pracownikdw naukowych jest takze spadek
efektywnosci w prowadzeniu badan naukowych. Spadek motywacji i koncentracji przyczynia
sie do niskiego poziomu badan. Brak checi do samorozwoju przyczynia sie do stagnacji
wielu obszaréw dziatan badawczych. Uczelnia z niskim poziomem ksztatcenia i bez prowadzonych
badan naukowych nie rozwija sie, wiec wsparcie, takze psychologiczne, skierowane
zarébwno studentéw, jak i pracownikéw stanowi podstawe dziatan jednostek akademickich
w celu podniesienie poziomu ksztatcenia. To wtasnie podmioty tworzace s$rodowisko
akademickie sg motorem pozytywnych przemian i spoiwem tworzacych sie systemoéw.




8. Dobre praktyki

Wybrano przyktady dziatan z réznego typu i wielkosci uczelni, zwigzane bezposrednio
Z organizacja systemu wsparcia psychologicznego na uczelni, oraz na podstawie wnioskow
i rekomendacji ptynacych z organizowanych szkolen i konsultacji. Kazda inicjatywa majaca
na celu wsparcie studentéw w zakresie zdrowia psychicznego, tj. konsultacje, terapia
oraz profilaktyka, to dziatanie pozytywnie wptywajace na stan zdrowia i samopoczucia
studentdow, doktorantéw i pracownikéw w srodowisku akademickim.

Wyzsza Szkota Informatyki i Zarzadzania w Rzeszowie
oraz Akademia Goérniczo-Hutnicza im. Stanistawa Staszica w Krakowie

W powyzszych uczelniach najwieksza grupe studentéw z zagranicy stanowig studenci
postugujacy sie jezykiem rosyjskim. Dlatego tez w opinii obu samorzadéw, dobra praktyka
jest udzielanie wsparcia psychologicznego w jezyku rosyjskim, a nie jezyku angielskim,
ktéry intuicyjnie wydaje sie najpopularniejszym jezykiem obcym w Polsce. Istotnym
elementem tworzenia punktu wsparcia w uczelni oraz udzielania pomocy psychologicznej
jest zadbanie o dostosowanie jezyka do rozméwcy. Najlepszym sposobem jest uprzednie
zweryfikowanie liczby oséb w uczelni postugujacej sie danym jezykiem obcym i na tej
podstawie przystosowanie punktu wsparcia do udzielania pomocy psychologicznej kazdej
osobie potrzebujacej.Dlatego tez, wprowadzajgc mozliwos¢ konsultacji ze specjalistg, warto
zastanowic sie jaki obcy jezyk przewaza wsrod studentéw z zagranicy.

Akademia Sztuk Pieknych im. Eugeniusza Gepperta we Wroctawiu

Samorzad studencki we wspotpracy z wtadzami uczelni czynnie dziata na rzecz
rozwoju wsparcia psychologicznego w uczelni. Przedstawiciele samorzadu studenckiego,
ktérzy reprezentujg studentéw catej uczelni, najlepiej wiedzg jaki sposéb prowadzonego
wsparcia psychologicznego oraz jakie dziatania profilaktyczne przyczynig sie
do odpowiedniego udzielania pomocy im samym oraz ich réwiesnikom. Dlatego tez,
uczelnia przeprowadzajgc rozmowy rekrutacyjne, ktére miaty na celu zatrudnienie kolejnej
osoby prowadzacej konsultacje dla studentéw, zaprosita reprezentantéw Samorzadu
Studenckiego do bezposrednio uczestnictwa w rozmowach. Zatrudniony specjalista
jest psychologiem w trakcie szkoty psychoterapii.

Uniwersytet Medyczny w todzi
Studenci, w szczegdblnosci kierunkéw medycznych, podczas zaje¢ majg kontakt
z przypadkami wptywajagcymi na zdrowie psychiczne czesto trudnymi - tj. choroba,
a nawet $Smier¢ pacjenta. Wskazane jest, aby uczelnia zapewniata odpowiednie wsparcie

i umozliwiata konsultacje psychologiczne w celu tzw. ,wygadania sie”, podzielenia sie swoimi




doswiadczeniami. W Uniwersytecie Medycznym w todzi w ramach zaje¢ fakultatywnych,
odbywajacych sie w poczatkowym okresie studiow, studenci mogg zapisac¢ sie do grupy
wsparcia.Warto, aby takg mozliwos$¢ mieli rowniez studenci pdzniejszych lat.

Uniwersytet Zielonogorski

Ludzie mtodzi borykaja sie z wieloma problemami natury psychicznej, nie tylko z depresja
badz zaburzeniami odzywiania, ale rowniez z fobiami czy uzaleznieniami. Zréznicowana
pomoc na wielu ptaszczyznach mogg otrzymac studenci Uniwersytetu Zielonogorskiego
w ramach Centrum Wsparcia, w ktérym pracuja nastepujacy specjalisci: psycholog,
socjoterapeuta, terapeuta, uzaleznien oraz logopeda. Wszyscy ww. udzielajg bezptatnego
wsparcia w zakresie diagnostyki i terapii.

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy

Dziatania psychoprofilaktyczne Petnomocnika Rektora ds. Pomocy Psychologicznej
UKW docierajg do studentow pierwszego roku juz na poczatku ich okresu studiowania.
Podczas spotkann odbywajacych sie w pazdzierniku na pierwszym roku studidw,
po szkoleniu z praw i obowigzkéw studenta, ktdre przeprowadza Samorzad Studencki,
odbywa sie godzinne spotkanie z Petnomocnikiem. Podczas tych spotkan studenci
sg informowani o dziatalnosci Petnomocnika, mozliwosci otrzymania wsparcia
od psychologa na uczelni i wszystkich dziataniach, z ktérych moga skorzysta¢ w ramach
wsparcia psychologicznego w uczelni. Poza tym, otrzymuja podstawowe informacje
dotyczace dbania o zdrowie psychiczne, typach i czestotliwosci wystepowania zaburzen
psychicznych oraz objawach najczesciej wystepujgcych wsréd studentow.

Dodatkowo w ciggu roku prowadzone s3 spotkania w formie wyktadéw otwartych
z zakresu zdrowia psychicznego, na ktérych studenci otrzymujg informacje
dot. zdrowia psychicznego, jakie s3 objawy zaburzen psychologicznych
oraz jak je rozpoznaé. Studenci dowiadujg sie w jaki sposéb pomdc innym,
ktérzy zmagaja sie z takimi problemami, gdzie szuka¢ pomocy oraz starajg sie zrozumiec
kim jest psycholog i kto moze skorzystac z jego pomocy.

Wspétpraca z Samorzadem Studenckim przebiega pomysinie i stale sie rozwija.

Jednym z dziatan jest szkolenie cztonkéw Samorzadu, ktére odbywa sie na wyjezdzie

integracyjnym w listopadzie. W trakcie pieciogodzinnego panelu, samorzadowcy
nie tylko otrzymujg informacje dot. zdrowia i zaburzen psychicznych, ale takze sami
uczestniczg w szkoleniu, na ktérym poznajg siebie, swdj organizm oraz dowiadujg sie
wiele na temat wtasnego zdrowia psychicznego.S3 to panele szkoleniowe, na ktérych
cztonkowie Samorzadu rozwijaja sie, a ich Swiadomos$¢ odnosnie potrzeby dbania
o zdrowie psychiczne zwieksza sie.




ZAKONCZENIE

Poradnik ma na celu przedstawienie réznych form organizacji wsparcia oraz podkreslenia

ich wartosci i znaczenia w strukturze jednostek akademickich. Uczelnie coraz czesciej
dostrzegajg istote prowadzenia punktéw wsparcia w uczelniach i oferuja réznego rodzaju pomoc.
Mamy nadzieje, ze argumenty dowodzgce stusznosci istnienia takiego wsparcia w uczelniach
przyczynia sie do rozwoju dotychczasowych, ale takze powstania nowych uczelnianych
punktow pomocy psychologicznej. Dzieki temu studenci, doktoranci i pracownicy
wszystkich uczelni w Polsce, niezaleznie od ich wielkoSci, specyfiki czy lokalizacji,
beda mieli mozliwos¢ skorzystania z profesjonalnej pomocy.

Warto podkresli¢, ze na terenie Polski dziatajg telefony zaufania, pod ktére mozna
dzwoni¢ w zaleznosci od probleméw. W sytuacjach nagtych, kryzysowych, osoba
z problemami psychologicznymi nie jest pozostawiona sama sobie - niezaleznie od pory dnia
ma mozliwo$¢ otrzymania pomocy. Znajomos¢ i rozpromowanie tych numerdw jest niezwykle
wazne w celu udzielenia pomocy osobom w potrzebie. Przedstawiamy najwazniejsze z nich:

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego
116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
116 123 - Telefon Zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym

22 668 70 00; 800 120 002 - Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie Niebieska Linia IPZ

801 889 880 - Telefon zaufania Uzaleznienia behawioralne (np. hazard, internet)3>

Wspotpraca z PSRP

Parlament Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej stworzyt projekt Strefa komfortu,
ktéry polega na animowaniu wsparcia psychologicznego w uczelniach w Polsce. W ramach
projektu podejmowanych jest wiele inicjatyw, m.in. organizacja webinaréw ze specjalistami,
stworzenie bazy artykutéw, organizacja wydarzen na portalach spotecznosciowych. Podczas
trwania projektu studenci moga wzig¢ udziat w indywidualnych rozmowach ze specjalistami,
ktére odbywajg sie w formie zdalnej w ramach konsultacji online. Projekt powstat w 2020
roku podczas zawieszenia funkcjonowania uczelni, wywotanego pandemig COVID-19,
wiec wiekszos$¢ dziatan i inicjatyw odbywa sie zdalnie, przez co sg one dostepne dla spotecznosci
akademickiej w catej Polsce.




W ramach projektu stworzona zostata takze baza punktéw pomocy psychologicznej
oferowanych w polskich uczelniach. Mozna w niej sprawdzi¢, z podziatem na wojewddztwa,
w ktérych uczelniach jest prowadzone wsparcie, jakg forme przyjmujg konsultacje, a takze
zorientowac sie w zakresie mozliwosci zapisdw na wizyte czy danych kontaktowych placéwki.
Baza ta stale sie poszerza, wiec jesli sa punkty, ktére nie zostaty w niej ujete na stronie www.
wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl, prosimy o kontakt pod adresem: wsparcie@psrp.org.pl.

Podziekowania

Poradnik nie mogtby powstaé bez pracy wielu oséb, ktore go wspottworzyty. Gotowosé
do dziatania nad poprawa wsparcia psychologicznego potaczyta autoréw i przyczynita sie
do wielu dziatan w ramach Strefy komfortu Parlamentu Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej.
Wsrdéd nich znajdujg sie studenci z wielu osrodkéw akademickich o réznych specyfikach,
ktérych wspodtpraca umozliwita wymiane doswiadczen i perspektyw studentéw uczelni
publicznych i niepublicznych. Te osoby to: Katarzyna Bojarska, Elzbieta Chabko,
Iwona Gadomska, Mateusz Grochowski, Karolina Iwaniec, Agnieszka Kubacka,
Julia Sobolewska. Autorzy, tworzac poszczegdlne rozdziaty, korzystali ze specjalistycznych
portali, artykutéw i podrecznikdéw akademickich. Zaréwno tresci publikacji, jak i dziatania
projektu byty na kazdym etapie konsultowane z osobami w praktyce niosgcymi
i organizujacymi pomoc psychologiczna.

Pragniemy podziekowac takze Przewodniczagcemu Parlamentu Studentéw Rzeczypospolitej
Polskiej w kadencji 2019-2020, Dominikowi Lezanskiemu, ktory wspéttworzyt projekt Strefy
komfortu, stanowigc wsparcie i drogowskaz, umozliwiajgc nadanie inicjatywie obecnego
ksztattu. Szczegdlne podziekowania nalezg sie takze Julii Sobolewskiej, ktéra jako koordynator
projektu nie tylko przyczynita sie do jego zainicjowania, ale swoimi dziataniami i konsekwencja
czuwata nad jego realizacja, rozwojem oraz ukonczeniem takze tego poradnika.

Podziekowania kierujemy réwniez w strone psychoterapeutéw, ktérzy przez catg
dziatalnos$¢ projektu wspierali nasze dziatania, dzielgc sie wiedzg i doswiadczeniem ze swojej
praktyki. Czuwali nad merytorycznym aspektem naszych publikacji i dziatan, stanowili
wsparcie, takze w trakcie tworzenia tego poradnika. Bardzo cenimy sobie wiedze i umiejetnosci,
ktérymi sie z nami dzielili.

Na koniec chcielibysmy podziekowaé takze Ministerstwu Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
To dzieki wsparciu merytorycznemu i finansowemu MNISW projekt mogt odby¢ sie w petnej
formie. Cieszy nas, ze spotkat sie z pozytywnym odbiorem $rodowiska akademickiego i mamy
nadzieje, ze jest to kolejny krok w strone zapewnienia powszechnego dostepu do wsparcia
psychologicznego w polskich uczelniach.




LITERATURA

Opracowania zwarte
Banka A., Psychopatologia pracy, w: Kraczla M., Wypalenie zawodowe jako efekt dtugotrwatego stresu, Dabrowa Gérnicza
2013,s.72.
Btaszczyk W., Metody organizacji i zarzqdzania. Ksztattowanie relacji organizacyjnych, Warszawa 2005, s. 15-16.

Franczak R., Psychoterapia wsréd studentéw. Stan aktualny | potrzeby. Annales Universistatis Mariae
Curie-Sktodowska, Lublin, 2016, s. 251-253.

Grzesiuk L., Psychoterapia. Teoria, Warszawa 2005, s. 271, 273.
Hammen C., Depresja. Modele kliniczne i techniki terapeutyczne dla praktykéw i pacjentéw, Sopot 2004, s. 12, 16.

Informator zdrowia psychicznego - przewodnik dla oséb z zaburzeniami psychicznymi, Mazowsze serce Polski, Warszawa
2017, s. 6-9.

Jakobson R., W poszukiwaniu istoty komunikacji, Warszawa 1989, s. 431-473.
Kozyra B., Komunikacja bez barier Jak rozumiec i byé rozumianym, Warszawa 2019

Lazarus R. S., Folkman S., Stress, appraisal, and coping, w: Kraczla M., Wypalenie zawodowe jako efekt dtugotrwatego
stresu, Dagbrowa Goérnicza 2013, s. 71.

Nowak-Adamczyk D., Studenci z zaburzeniami psychicznymi w przestrzeni akademickiej - system wsparcia edukacyjnego
na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie, Krakéow 2014, s. 88.

Strelau J., Psychologia.Podrecznik akademicki, t. 3, Gdansk 2005, s. 596, 609.
Chocholska P., Osipczuk M., E-pomoc w Internecie - teoria i praktyka, Stowarzyszenie INTRO, 2010.

Herbus$ |. (2016) Dziatania reklamowe - od komercji do kampanii spotecznych, Zeszyty Naukowe Politechniki
Czestochowskiej, Czestochowa

Tarczydto B. Kampania spoteczna w teorii i praktyce, AGH, Krakéw

Akty prawne i normy

Art. 11 ust. 1., pkt 6 Ustawy Prawo o szkolnictwie wyzszym z dnia 20 lipca 2018 r.

Zrédta internetowe
<http:/online.synapsis.pl/Co-robic-gdy-bliska-chora-psychicznie-osoba-nie-chce-sie-leczyc/>,
[dostep: 10.07.2020]
<http:/sgpp.pl/psycholog-psychiatra-psychoterapeuta/>, [dostep: 10.07.2020]

<http:/www.pka.edu.pl/wp-content/uploads/2017/02/Kryteria_oceny_PO_PP_oraz_wskazowki_2017.pdf>,
[dostep: 10.07.2020]

<https://centrumharmonii.pl/o-nas>, [dostep: 10.07.2020]
<https://chadonistka.pl/choroby-psychiczne-fakty-i-mity/>, [dostep: 10.07.2020]

<https:/depot.ceon.pl/bitstream/handle/123456789/12867/Dobrostan_psychiczny_i_jego_rola_w_zyciu.
pdf?sequence=1>, [dostep: 10.07.2020]

<https:/manufaktura-radosci.pl/o-manufakturze-radosci-o-autorce/>, [dostep: 10.07.2020]

<https:/medialnaperspektywa.pl/w-czasie-pandemii-najbardziej-ucierpiala-psychika-polskich-milenialsow-i-
generacji-x/>, [dostep: 10.07.2020]

<https:/ohme.pl/zdrowie/7-mitow-o-chorobach-psychicznych-w-ktore-wciaz-wierzymy/>,[dostep: 10.07.2020]
<https:/promaind.pl/blog/2016/07 /fakty-i-mity-na-temat-psychologa-czesc-1/>,[dostep: 10.07.2020]
<https:/psychoterapia.plus/psychiatra-kim-jest-co-robi/>, [dostep: 10.07.2020]
<https:/wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/>, [dostep: 10.07.2020]

<https:/wyleczdepresje.pl/>, [dostep: 10.07.2020]
<https://zdrowieipsychika.com/2018/10/19/fakty-i-mity-na-temat-zaburzen-psychicznych/>,[dostep: 10.07.2020]



Parlament Studentéw
Rzeczypospolitej Polskiej



