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ZDROWIE, A ZDROWIE PSYCHICZNE

Zdrowie psychiczne to istotny element wspdtczesnego rozumienia zdrowia. Zaburzenia z nim
zwigzane to pogtebiajacy sie problem na catym $wiecie. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
definiuje zdrowie psychiczne jako stan sktadajacy sie trzech czynnikéw: optymalnej kondycji
zdrowotnej, poczucia komfortu psychicznego, utrzymywania prawidtowych relacji spotecznych.
Zdrowie psychiczne jest wiec dobrostanem w trzech zakresach: fizycznym, psychicznym i spotecznym
dlatego zdrowie psychiczne mozna analizowac¢ z perspektywy medycznej, psychologicznej oraz

socjologicznej.

ZDROWIE PSYCHICZNE

ZDROWIE PSYCHICZNE

ZDROWIE PSYCHICZNE

Z PERSPEKTYWY MEDYCZNE) Z PERSPEKTYWY Z PERSPEKTYWY
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To niewystepowanie objawdw | To zdolnosé do twdrczego rozwoju | To zdolno$¢ przystosowania sie

psychopatologicznych, réwnowaga
w procesach fizjologicznych, brak
defektéw z strukturze i funkcjach

psychicznych.

i samorealizacji, akceptacja i

poczucie witasnej wartosci i
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wtasciwego funkcjonowania w

rolach spotecznych.

Zdrowie psychiczne to znacznie wiecej niz brak zaburzen psychicznych, stanowi podstawe dobrego
samopoczucia i umiejetnosci funkcjonowania w spoteczenstwie. Termin ,zdrowie psychiczne” i
,Zaburzenie psychiczne” nie sg terminami przeciwstawnymi. Oznacza to, ze brak rozpoznanej
choroby psychicznej nie jest jednoznaczny ze zdrowiem psychicznym. Co charakteryzuje osobe
zdrowg psychicznie? Jednostka taka radzi sobie z sytuacjami zyciowymi, uczestniczy w zyciu
spotecznym oraz pracuje. Cechuje ja wiec optymalna kondycja zdrowotna, poczucie komfortu
psychicznego oraz utrzymywanie prawidtowych relacji spotecznych. Stan, w ktérym jednostka
odczuwa satysfakcje z zycia, ma poczucie sensu i celu, radzi sobie z codziennymi trudnosciami i
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emocjami okresla terminem dobrostanu psychicznego. Dobrostan psychiczny oznacza poczucie
spetnienia i satysfakcji z zycia, ale takze oznacza niski poziom stresu. Na dobrostan psychiczny sktada

sie kilka obszardow zycia cztowieka:

rozwaoj osobisty,

cele w zyciu,
samoakceptacja,
panowanie nad otoczeniem,

poczucie niezaleznosci,

L

pozytywne relacje z innymi.

Oznacza to, ze poziom dobrostanu psychicznego zwieksza poziom aktywnosci, w tym fizycznej,
zaangazowanie w prace, pozytywnie wptywa na samoocene, a w konsekwencji na relacje

miedzyludzkie.

KIEDY MAMY DO CZYNIENIA Z KRYZYSEM PSYCHICZNYM?

Kryzys psychiczny, zwany rowniez emocjonalnym — to ostre, przejsSciowe doswiadczenie zaktdcenia
rownowagi psychicznej, spowodowanej zagrozeniami powigzanymi z sensem zycia, systemem
wartosci, koncepcji wtasnej osoby, konfrontacjg z sytuacjg czy wydarzeniem. Objawy kryzysu
psychicznego mozemy odnies¢ do ptaszczyzny biofizjologicznej, behawioralnej, emocjonalnej oraz
poznawczej. Na ptaszczyznie biofizjologicznej objawéw kryzysu to doswiadczamy wskutek
rozstrojenia proceséw fizjologicznych, co prowadzi do licznych objawéw somatycznych i
psychosomatycznych powigzanych z lekiem takich jak: pocenie sie, tachykardia, biegunki, nudnosci,
wysypki, béle brzucha, gtowy, klatki piersiowej. Na ptaszczyZznie emocjonalnej kryzys moze objawiac
sie nasilonym lekiem, szokiem emocjonalnym, poczuciem straty i pustki, odczuwaniem ztosci, winy,
krzywdy, skrepowania, uczuciem przerazenia, obawg przed utratg kontroli, niezdolno$¢ do skupienia
sie na jednej rzeczy, wszechogarniajgcym poczuciem bezradnosci. Uposledzenie i zatamanie zwyktej
zdolnosci rozwigzywania problemdéw i podejmowania decyzji — to doswiadczenie kryzysu na

ptaszczyznie poznawczej. Objawia¢é moze sie znieksztatceniem percepcji wydarzen, ktére czesciej
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odbierane sg jako zagrazajgce czy poczuciem zamkniecia w labiryncie wydarzen bez zwigzku i sensu,
wiekszg koncentracja na wydarzeniach krytycznych. Na ptaszczyznie behawioralnej kryzys objawiac
moze sie niezdolnoscia do dalszego dziatania i wszelkiej aktywnosci, niezdolno$¢ do petnienia
normalnych funkcji zyciowych, trudnosciami w opanowaniu wtasnych emocji, odsuwaniem sie od
ludzi lub poszukiwanie obecnosci innych, dziataniami impulsywnymi, nieprzemyslanymi, czesto
autodestrukcyjne, zachowaniami niespdjnymi z przezywanymi emocjami (np. smiech w sytuacji
napiecia), zachowaniami nietypowymi dla danej osoby (sieganie po alkohol, narkotyki) czy

niezdolnoscig do skutecznego wykorzystania dostepnej pomocy.

Zrédtem kryzysu moze by¢ zaréwno zmiana, jak i strata ale takze konflikt czy zaburzenia

dotychczasowych relacji.

ZABURZE
NIA

RELACII

O doswiadczeniu kryzysu psychicznego méwimy wtedy, gdy trudne wydarzenie zyciowe powoduje
przecigzenie zdolnosci osoby do skutecznego radzenia sobie. Wydarzenie krytyczne mozna
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zdefiniowac¢ jako kazde doswiadczenie stresujgce, ktore cechuje potencjat do wyzwolenia reakcji

kryzysowej w osobie. Wydarzenie krytyczne jest rodzajem bodzca, a kryzys jest reakcjg na ten

bodziec. Posrod wydarzen krytycznych szczegdlne miejsce zajmujg te o nasileniu ekstremalnym,

zwane niekiedy wydarzeniami traumatycznymi. Najczes$ciej wigzg sie one z narazeniem na sytuacje

zagrozenia zycia lub ryzyko powazinego urazu, a takze z innymi okolicznosciami naruszajgcymi

integralnos¢ fizyczng osoby np. katastrofy, doswiadczenie przemocy.

W okresie stawania sie osobg dorosta wsrod przyczyn doswiadczenia kryzysu u mtodych oséb

mozna wskaza¢:

stres spowodowany konfliktem miedzy zaleznoscia i niezaleznoscig, podporzadkowaniem i
dominacjg czyli poznawanie siebie,

przezywanie silnych i zmiennych emocji — gniew, nienawis¢, rozpacz, smutek, ztos¢, zal kontra
poczucie wszechmocy, zachwytu nad sobg oraz innymi, kontra poczucie bezradnosci,
bezwartosciowosci,

trudnosci z odrdznianiem przyczyn, czyli na ile doswiadczane emocje i uczucia sg efektem
bodzcéw zewnetrznych, a na ile wewnetrznych konfliktéw,

problemy z realistyczng oceng siebie i innych, trudnosci z budowaniem i utrwalaniem
poczucia wtasnej tozsamosci,

problemy z pamiecig, uczeniem sie oraz koncentracjg czy uwaga,

dysharmonijne zachowania przejawiajgce sie od braku akceptacji do wypierania

rzeczywistosci, zwtaszcza spoteczne;j.

Reakcje na doswiadczenie kryzysu psychicznego u oséb mtodych rdéznig sie w zaleznosci od stanu

zdrowia psychicznego w momencie jego doswiadczenia. Réznice przedstawia ponizsza tabela.

OSOBY Z OSTRYMI ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI |
ZACHOWANIA, TAKIMI JAK DEPRESJA | ZABURZENIA
LEKOWE ORAZ OSOBY Z OGOLNOROZWOJOWYMI

OSOBY ZDROWE PSYCHICZNIE | SOMATYCZNIE ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI | ZACHOWANIAMI

NP. ZABURZENIA OSOBOWOSCI

w

stresie korzystajg z posiadanych zasobdw, | W stresie nasilajg sie tendencje obronne

co powala uruchomic strategie adaptacyjne. czyli ,poszukiwanie  winnych” lub  przeciwnie
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Rezultatem jest poszukiwanie rozwigzan i budowanie | samooskarzanie.
hierarchii waznosci konfliktdw czy problemow. W efekcie mamy do czynienia z ostabieniem
posiadanych zasobow oraz uruchomieniem strategii

nieadaptacyjnych.

Cele wsparcia w doswiadczeniu kryzysu zdrowia psychicznego to:
= zmniejszenie intensywnosci przezywania emocji i uczué,
= zmniejszenie intensywnosci przezywania standéw behawioralnych i fizycznych,
= unikniecie dalszego pogorszenia stanu zdrowia psychicznego i motywowanie sie do podjecia

leczenia.

Na czas studiéw przypada wiele waznych zmian o kluczowym znaczeniu, ktére nie pozostajg obojetne
dla kondycji psychicznej oséb doswiadczajgcych ich. Nalezy do nich zmiana otoczenia, nowy system
ksztatcenia, nowe wymagania, wieksza odpowiedzialno$é¢ za siebie, dazenie do samodzielnosci
finansowej. Brak adekwatnego do potrzeb wsparcia w momencie budowania projektu swego zycia i

podejmowania pierwszych préb sprawdzenia wtasnej samodzielnosci i niezaleznosci:

= zwieksza prawdopodobienstwo doswiadczania niepewnosci i leku,
= wzmacnia trudnosci z jednoznacznym okresleniem witasnej osoby,

= utrudnia podjecie waznych decyzji zyciowych.

Dlatego niektdrzy badacze identyfikujg wsréd miodych ludzi grupy charakteryzujgce sie tendencja do
Swiadomego unikania podejmowania zobowigzan charakterystycznych dla oséb dorostych nazywajac

ich ,,dziecinnymi dorostymi”, czy ,nie w petni dorostymi”.

Doswiadczenie kryzysu psychicznego moze przydarzy¢ sie kazdemu. Do grupy tej nalezg rowniez

osoby, ktére podjety ksztatcenie na uczelni wyzszej.

Dydaktycy oraz pracownicy administracyjni coraz czesciej muszg odnalez¢ sie w sytuacji pracy ze
studentem / studentkg doswiadczajgcymi kryzysu psychicznego. Sg to osoby o rdznych
osobowosciach. Rdzne s3 tez ich sposoby radzenia sobie ze swojg chorobg. Niektdrzy z nich beda

sprawiali wrazenie wycofanych iprzygnebionych, inni bedg nadpobudliwi i petni energii.
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Doswiadczenie kryzysu psychicznego moze mie¢ rowniez charakter ukryty. Nalezy zwrdci¢ uwage

przede wszystkim na:
P objawy depresyjne
P zamartwianie sie i lek biologiczny
P objawy silnego leku az do atakéw paniki
P samookaleczenia, mysli i tendencje samobdjcze,

P zaburzenia zachowania.

CZYM JEST ZABURZENIE PSYCHICZNE?

Zgodnie z definicjg przyjetg przez Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne zaburzenie psychiczne

to stan, w ktérym:

= wystepujg znaczace zaburzenia mysli, uczuc i zachowan,

= zaburzenia s3 odzwierciedleniem pewnego rodzaju dysfunkcji biologicznych,
rozwojowych lub psychologicznych,

= zaburzenia sg powodem silnego stresu lub pogorszenia w codziennym
funkcjonowaniu,

= zaburzenia nie sg przejawem oczekiwanych ani spotecznie akceptowanych reakcji na

konkretne wydarzenia.

Za zaburzenia psychiczne uznaje sie przezycia wewnetrzne i zachowania odbiegajgce od standardéw

przyjetych w danej zbiorowosci.

Modwiagc o zaburzeniach psychicznych nalezy mie¢ na uwadze to, ze sporadycznie kazidy z nas
doswiadcza leku, obnizenia nastroju, natretnych mysli. Zachowania te mogg mie¢ rézne nasilenie. Za
nieprawidtowe uznaje sie je w sytuacji, w ktérej bardzo utrudniajg one zycie nam lub naszemu
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otoczeniu, wywotujg znaczny stres oraz powodujg niemoznos¢ normalnego funkcjonowania w rolach
spotecznych lub zawodowych. Aby zachowanie miescito sie w definicji zaburzenia psychicznego musi
byé spotecznie nieakceptowang reakcjg na wydarzenia, ktére zdarzajg sie w zyciu kazdego. Nie

istnieje jednak jedno kryterium, ktére pozwala oddzieli¢ zaburzenia od normy.

Przyktadowa klasyfikacje zaburzen psychicznych przedstawia ponizsza tabela.

KLASYFIKACJA ZABURZEN PSYCHICZNYCH
Zaburzenia nerwicowe zwigzane ze stresem.
Zaburzenia odzywiania sie.
Zaburzenia snu.
Zaburzenia seksualne nie spowodowane zaburzeniami organicznymi ani chorobg somatyczng.
Zaburzenia zwigzane z pofogiem.
Zaburzenia spowodowane uzywaniem substancji psychoaktywnych.
Zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji powodujgcych uzaleznienia.
Zaburzenia osobowosci.
Trwate zmiany osobowosci.
Zaburzenia nawykéw i impulséw.
Zaburzenia identyfikacji ptciowej.

Zaburzenia preferencji seksualnych.

Przyktadem zaburzen nerwicowych zwigzanych ze stresem sg fobie, zaburzenia lekowe z napadami
leku lub uogdlnione, zaburzenia depresyjno-lekowe, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (nerwice
natrectw), zaburzenia adaptacyjne, zaburzenia stresowe pourazowe, zaburzenia hipochondryczne,
zaburzenia pod postacia somatyczng potocznie zwane nerwicg serca lub nerwicg przewodu
pokarmowego. Do zaburzen odzywiania nalezy anoreksja i bulimia. Do zaburzen snu bezsennos¢,
nadmierna sennos$¢, koszmary senne, leki nocne, zaburzenia rytmu snu iczuwania. Inna grupg
zaburzen psychicznych tworzg zaburzenia zwigzane z naduzywaniem substancji psychoaktywnych
takich jak: alkohol, opiaty, kokaina, leki uspokajajgce inasenne, halucynogeny. Odrebng grupe
zaburzen psychicznych stanowig zaburzenia osobowosci. Nalezy tu osobowos$¢ paranoiczna,

osobowos¢ schizoidalna, osobowo$¢ dysocjacyjna, osobowos$¢ chwiejna emocjonalnie. Do zaburzen
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nawykow i impulsdw nalezg natomiast patologiczny hazard, patologiczne podpalanie (piromania),

patologiczne kradzieze (kleptomania).

Dla zaburzen psychicznych charakterystyczne jest to, ze mimo tej samej diagnozy, u kazdej osoby
choroba moze mie¢ rdéiny przebieg i objawy. Zaburzenia psychiczne mogg mie¢ charakter

krétkotrwaty lub przewlekty, postepujgcy lub przemijajgcy.

KONSEKWENCIE DOSWIADCZENIA KRYZYSU PSYCHICZNEGO
DLA STUDIOWANIA

Osoba doswiadczajgca kryzysu psychicznego moze mieé problemy ze sprostaniem wymaganiom
wyktadowcéw, utrzymaniem szybkiego tempa nauki, terminowym rozliczaniem zleconych prac i
zadan, dziataniem pod presjg czasu, prezentowaniem wiedzy i umiejetnosci na forum grupy. Z
powodu braku informacji na temat doswiadczenia kryzysu psychicznego przez studenta / studentke
niektére zachowania studenta mozna odbieraé jako przejaw ztej woli lub lekcewazenia obowigzkdw i
nauki. Mowa tu o takich zachowaniach, jak czeste nieobecnosci, spdznienia, niespodziewane wyjscia,

brak uwagi i aktywnosci na zajeciach, nie wywigzywanie sie z termindw.

Zapamietaj:
Doswiadczajac kryzysu psychicznego student lub studentka moze odczuwac lub doznawac:

= trudnosci w koncentracji i utrzymywaniu uwagi,

U

pogorszenia pamieci,

U

spowolnienia psychoruchowego,

U

leku przed sytuacjami takimi jak: udziat w zajeciach, konsultacje, publiczne wypowiadanie,
= napadow paniki.
Moze takie moze zmagac sie z:

= perfekcjonizmem i nadmiernymi wymaganiami wzgledem siebie,
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= zaburzong oceng wiasnych dokonan.
Obok ktopotéw z organizacja nauki wiasnej moga pojawiac sie problemy z motywacjg i wiarg w

mozliwos¢ sprostania zadaniom.

JAK ROZPOZNAC DEPRESIJE?

Jednym z najczesciej wystepujgcych zaburzen psychicznych jest depresja. Nalezy ona do zaburzen
nastroju, ktérych objawy koncentrujg sie zwykle wokot nieprawidtowej regulacji nastroju. Depresja
nie tylko powoduje cierpienie osoby chorujacej i obniza jakos¢ jej zycia, ale réwniez utrudnia
funkcjonowanie zawodowe i spoteczne, zwieksza ryzyko zachorowania na inne choroby. Gtéwnym
objawem w przypadku depresji jest obnizenie nastroju, ktéry utrzymuje sie przez wiekszo$¢ czasu.
Nalezy jednak odrdzini¢ depresje od smutku, ktdry jest naturalng emocjg i ktéry odczuwamy w

sytuacjach niepowodzen lub strat.

Jak rozpozna¢ depresje? Objawy depresji opracowane na podstawie ICD-10 Swiatowej Organizacji

Zdrowia przedstawia ponizsza grafika.

OBJAWY DEPRESII

Zmniejszona koncentracja i uwaga

Zmeczenie i spadek energii

Zwiekszony apetyt

Zmniejszona aktywnos¢

Nadmierna sennos¢

Utrata zainteresowan

Bezsennosé

Spowolnienie psychomotoryczne

Pobudzenie, rozdraznienie

Utrata odczuwania przyjemnosci

Zmiana codziennych

Utrata apetytu i wagi

przyzwyczajen

Objawy depresji wystepujace u danej osoby nie zawsze majg typowy obraz. Moze to prowadzi¢ do
btednych diagnoz i nieprawidtowego leczenia. U czesci oséb wystepujg tak zwane depresje
maskowane, czyli takie, ktérych inne objawy wysuwajg sie pierwszy plan. Mogg to by¢: zaburzenia

snu, lek, objawy somatyczne. Pozostate mozliwe objawy depresji ujeto w ponizszej tabeli.
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INNE OBJAWY DEPRESIJI
Skargi na dolegliwosci
Utrata pewnosci siebie Trudnosci z podejmowaniem somatyczne (bdle brzucha,
decyzji gtowy)
Trudnosci z podejmowaniem Mysli samobdjcze Stany lekowe oraz zachowania
decyzji obsesyjne
Poczucie winy Myslenie pesymistyczne o Préby samobdjcze oraz
przysztosci zachowania autodestrukcyjne
Watine:

Do objawodw depresji, ktére moze zaobserwowa¢ wyktadowca naleza miedzy innymi: izolacja od
otoczenia, nieche¢ do aktywnosci, nadmierna sennos¢, brak dbatosci o wyglad, niedotrzymywanie

terminéw, unikanie kontaktu z grupa i wyktadowca, zachowania ucieczkowe.

Depresja moze miec rozne nasilenie. Lekkie i tagodnie umiarkowane objawy depresji mogg utrudniac,
ale nie uniemozliwia¢ wykonywanie obowigzkéw i petnienie rdél spotecznych. Czesto osoby takie
funkcjonujg z pozoru prawidtowo. Ukrywajg jednak swoje dolegliwosci, co powoduje wysokie koszty
emocjonalne. Depresja w stopniu ciezkim moze praktycznie uniemozliwia¢ normalne

funkcjonowanie.

Przyczyny depresji s ztozone i nie w petni poznane. Uwaza sie, ze znaczenie majg zaréwno czynniki

biologiczne, psychologiczne, jak i spoteczne.

Szczegdlnie narazone na depresje s3:
= osoby doswiadczajgce straty w réznych sferach,
osoby, ktére doswiadczajg przemocy lub innej formy odrzucenia,

osoby przewlekle chore,

U 4l

osoby siegajgce po alkohol i inne substancje zmieniajgce swiadomos¢, aby radzi¢ sobie ze

zmianami nastroju,
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= osoby doswiadczajgce kryzysu zyciowego, ktére odczuwajg problemy, z ktérymi nie sg w
stanie sobie radzic,
= osoby doswiadczajgce przemocy lub uzaleznienia w rodzinie,

= samotnosé, brak wsparcia, trudne relacje z rodzicami.

Rozpoznanie depresji polega na doktadnym zebraniu wywiadu oraz badaniu stanu psychicznego

pacjenta przez lekarza psychiatre. Gtdwne formy leczenia depresji to psychoterapia i farmakoterapia.

SYTUACJA ZAGROZENIA ZDROWIA LUB ZYCIA OSOBY W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM

Skrajng sytuacjg, z ktérg mozemy miec¢ do czynienia jest zagrozenia zdrowia lub Zycia studenta /

studentki wywotane przez doswiadczenie kryzysu psychicznego.

Szczegblng uwage powinniSmy zwrdci¢ na takie objawy podjecia préby samobdjczej lub
samobdjstwa jak:
= mowienie wprost lub posrednio o samobdjstwie,
= pisanie listow pozegnalnych lub testamentu,
= przejawianie zainteresowania tematyka Smierci lub umierania,
= mowienie o poczuciu beznadziejnosci, bezradnosci, braku wyjscia z sytuacji.
Na zamiary samobdjcze wskazywaé moga:
= okaleczanie, autoagresja,
= pozbywanie sie osobistych, waznych przedmiotéw,
= dtugotrwaty stan smutku, przygnebienia,
= izolowanie sie, zamykanie sie w sobie,
=

rezygnacja z zaje¢, w ktére dotychczas osoba byta zaangazowana.
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Watine:
Jezeli otrzymamy informacje o probie lub zamiarze popetnienia samobdjstwa bezwzglednie
powinnismy wezwac pogotowie i policje. Pozostate czynnosci, ktére musimy wykona¢ to:

= dyskretne przeprowadzenie osoby w bezpieczne miejsce,

= usuniecie wszystkiego, co moze utatwic realizacje zamiaru,
= pozostanie z osobg az do czasu przyjazdu pogotowia i policji,
=

udzielenie pierwszej pomocy przedmedycznej — jezeli istnieje taka potrzeba.

Ponadto powinnismy:
= zebra¢ informacje na temat okolicznosci zdarzenia,
= poinformowac kierownika jednostki o sytuacji,

= poinformowac rodzicéw / opiekundw lub inne upowaznione osoby.

lezeli lekarz pogotowia ratunkowego odmawia zabrania studenta / studentki do szpitala
powinnismy poprosi¢ o przygotowanie stosownego o$wiadczenia, a takze powiadomi¢ o zdarzeniu

policje.

JAK KOMUNIKOWAC SIE Z OSOBA W KRYZYSIE PSYCHICZNYM?

W komunikacji z osobg doswiadczajacg kryzysu psychicznego wazne jest uswiadomienie, ze jest to
stan pogorszonego zdrowia, ktory moze mie¢ charakter przejSciowy lub przewlekty i ktéry, tak jak
inne choroby wymaga leczenia. Interwencja, ktdrg podejmujemy w sytuacji, w ktérej obserwujemy,
ze student lub studentka mierzy sie z problemem, polega na zaoferowaniu wsparcia i wskazaniu
miejsc, w ktérych student moze uzyskaé bezptatng i profesjonalng pomoc. Doswiadczenie kryzysu
psychicznego wymaga specjalistycznej pomocy, o mozliwosci i o dostepnosci takiej formy
powinnismy poinformowaé studenta /studentke. Wskazujemy, gdzie mozna uzyskaé wsparcie

psychologa lub psychiatry. Dla osoby dotknietej doswiadczeniem kryzysu psychicznego szukanie
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pomocy moze by¢ bardzo trudne i obcigzajgce. Mozemy wdwczas wesprzeé¢ studenta / studentke

w poszukiwaniach specjalisty.

Fakt okazania troski oraz skierowanie uwagi na sytuacje studenta jest cenng formg wsparcia. Bardzo
czesto osoby dotkniete doswiadczeniem kryzysu psychicznego przezywajg go w samotnosci. Kazdy
przejaw zainteresowania jest wiec niezwykle wazny i moze wptyngé na motywacje do poprawy

wtasnego potozenia.

W tym przypadku podstawowg formag wsparcia jest rozmowa. Powinna ona odby¢ sie w miejscu
odosobnionym, w ktérym jesteSmy w stanie zapewnié¢ dyskrecje i spokdj. Rozmawiaé nalezy
spokojnie, z szacunkiem oraz zyczliwos$cig. Okolicznosci te sprzyjajg otwarciu sie drugiej osoby.
Studenta lub studentke powinnismy wystuchaé, pozwalajac na opisanie swojego stanu i nastroju,
mozemy zadawac pytania pomocnicze. Warto zachecac przede wszystkim do podjecia leczenia, ale

takze do codziennej aktywnosci.

Udzielajgc wsparcia studentowi powinnismy wystrzegac sie udzielania rad sprowadzajacych sie do
stow: ,wez sie w gar$é”, ,dasz rade”, ,to nie sg problemy”. Szkodliwe reakcje to takze krytyka i

obwinianie, ale i aktywizowanie na site, gdyz aktywno$¢ moze przekracza¢ mozliwosci chorego.

Lista komunikatow wspierajgcych i demotywujacych znajduje sie w ponizszej tabeli.

KOMUNIKATY, KTORYCH NALEZY UNIKAC KOMUNIKATY, KTORE MOGA BYC POMOCNE
e Ogarnij sie. e Jest mi przykro, ze tego doswiadczasz.
e Nie przesadzaj. e Widze, ze jest ci ciezko.
e Wyjdz do ludzi, to ci przejdzie. e Domyslam sie, ze moze ci by¢ trudno.
e Zawiodte$s mnie / zawiodtas mnie. e Rozumiem, ze dla ciebie stanowi to duzy
e Podbiegaj sobie, odpocznij, to ci problem.
przejdzie. e Jeste$ nam potrzebny / potrzebna.
e Nie rozczulaj sie nad sobg, nic ci nie jest. e Jak moge Ci pomdc?
e Przez ciebie wszyscy cierpia. e Nie jeste$ sam.
e Nie masz powodu, aby by¢ e Jestes$ dla mnie wazny / wazna.
niezadowolony / niezadowolony.
e Dramatyzujesz.
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Umiejetnoscig, ktdra okazuje sie bardzo wazna, gdy chcemy komus$ pomdc jest ustanawianie
witasnych granic idbanie o ich przestrzeganie. Pamietajmy, ze naszym gtéwnym zadaniem w
udzieleniu wsparcia studentowi / studentce doswiadczajgcych kryzysu psychicznego jest
zmotywowanie go do tego, aby zwrdcit sie o0 pomoc specjalistyczng. Pomoc nie polega na wyreczaniu

studenta / studentki, czy przejmowaniu odpowiedzialnosci za jego droge edukacyjng lub zyciowa.

Wazne:
Nie moiemy przejag¢ odpowiedzialnosci za decyzje isamopoczucie studenta / studentki,
pamietajac, ze mamy do czynienia z osobg dorosty, ktdra jest w petni odpowiedzialna za swoje

dziatania i decyzje.

Wzbudzona motywacja uczestnika ksztatcenia pomoze przejgé odpowiedzialnos¢ za wiasne decyzje
ksztattujgc poczucie sprawczosci i kontroli nad wtasnym zyciem, a w konsekwencji wzmocnienie

tozsamosci, poczucia sensu i wartosci, satysfakcji i zadowolenia z zycia.

Zapamieta;j:
Doswiadczenie kryzysu psychicznego wymaga uwainosci i pogltebionego zainteresowania. Dobrze
jest rozpoczgé rozmowe od wyrazenia naszej troski i przedstawienia celu rozmowy. Pamietajmy,

Ze nie musimy znajdywac¢ w danym momencie rozwigzania problemoéw drugiej osoby.

Jezeli student otwiera sie przed nami — uwaznie wystuchujemy tego, o czym mowi i okazujmy
zrozumienie. Mozemy mie¢ jednak do czynienia z sytuacjg, w ktérej student / studentka nie bedg
chcieli podjgé rozmowy o swoim samopoczuciu i problemach. Mogg prezentowac¢ postawe
zaprzeczenia i wyparcia tego, z czym sie zmagajg. W takiej sytuacji nie zmuszajmy studenta do
mowienia. PowinniSmy uszanowac izrozumieé, ze student nie chce rozmawiaé¢ z pracownikiem
uczelni. Dajmy tej osobie czas, pokazujac jednocze$nie swojg obecnosé, zainteresowanie i gotowosé

pomocy.
Przyktady zwrotéw, ktére mozemy wykorzysta¢ w rozmowie ze studentem / studentka to:

»,Martwi mnie Pana / Pani samopoczucie”,
»,Zauwazytem, ze opuszcza Pan/i sporo zajeé. Czy cos sie wydarzyto?”.
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,Niepokoje sie, o to, czy dobrze sie Pan/i czuje”.

Ponizej przedstawiono czynniki, ktére pomagajg w kontakcie z drugg osobg, i te, ktdre go utrudniaja.

CO UTRUDNIA NAWIAZANIE KONTAKTU CO POMAGA W NAWIAZANIU KONTAKTU
e Traktowanie z wyzszoscig, e  Empatia,

e Pospiech w rozmowie, e  Stuchanie z uwaznoscia,

e Okazywanie zniecierpliwienia, e  Podejécie oparte na szacunku,

e  Brak uwagi, e Podazanie za rozmdwca,

e  stuzbowa” postawa, o Zyczliwo$é,

e Postawa oceniajaca, e  Okazywanie checi pomocy,

e Lekcewazenie, e  Poswiecenie czasu i uwagi,

e Marginalizowanie potrzeb, e  Akceptacja, brak oceniania.

e Niezrozumienie.

Wazine jest, aby:

poswieci¢ osobie, z ktérg rozmawiamy catg uwage,
nawigzac¢ kontakt emocjonalny z drugg osobg,
wyeliminowac lub ograniczy¢ czynniki stresogenne,
utrzymywac kontakt wzrokowy,

zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ czasu dostosowang do potrzeb rozmdwecy,

L

okazywaé empatie i zrozumienie.

POSTEPOWANIE W SYTUACIJI WYSTAPIENIA ZACHOWANIA AGRESYWNEGO
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Podtozem agresji nie zawsze jest doswiadczenie kryzysu psychicznego. Moze sie zdarzyé, ze agresja
towarzyszy cztowiekowi zdrowemu, ktéry nie radzi sobie ze stresem, przemeczeniem, nadmiarem
bodzcéw. Agresja sg to wszelkie zachowania, ktére doprowadzajg do szkody psychicznej lub fizyczne;j.
Nie zawsze ma ona charakter fizyczny, moze by¢ wyrazona werbalnie poprzez sformutowania, ktére
wyrzadzajg szkode drugiej osobie, na przyktad obelgi. Agresja nie musi by¢ wymierzona w druga

osobe. Moze byé agresje skierowang przeciwko sobie — méwimy wtedy o autoagresiji.

Zrédta agresji moga by¢ rézne. Moze ona byé efektem frustracji, czyli braku mozliwoéci zaspokojenia
swoich potrzeb lub osiggniecia celu, realizacji marzen i planéw. Moze wynika¢ z poczucia

bezradnosci i niezrozumienia, czy zagrozenia sytuacji materialnej, niezaleznosci, zdrowia.

W kontakcie z osobg agresywng nalezy wykaza¢ sie empatig i zrozumieniem. Nawet proste
sformutowania swiadczgce o checi dotarcia do drugiego cztowieka, potrafig skutecznie zatrzymac
eskalacje napiecia. Dla osdb doswiadczajgcych kryzysu wazna jest szansa na porozmawianie o

problemie, ktéry wywotat zachowanie agresywne.
Sytuacje mogg by¢ jednak rdézne i nie zawsze problem mozna rozwigzaé w ten sposdb.

Wskazéwki - jak zachowad sie w obliczu wystgpienia zachowan agresywnych przedstawia ponizsza

tabela.

Zachowaj spokdj,

Kontroluj wiasne emocje,

Nie podnos gtosu, ale badz stanowczy.

Unikaj komentarzy i ocen, ale trzymaj sie faktow.

Nie doprowadzaj do narastania ztosci i frustracji przez komentarze.
Kontroluj komunikacje niewerbalna.

Zachowaj potrzebny dystans.

L

Podejmij refleksje na przyczyng zachowania agresywnego.

= Jesli nie radzisz sobie z sytuacjg — zwrd¢ sie po wsparcie.

Pamietaj:
W sytuacji wystepowania zachowania agresywnego poczekaj na opadniecie emocji i podejmuj

spokojng rozmowe.
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Nalezy jednak mie¢ $wiadomo$é, ze podjecie rozmowy i préby zrozumienia osoby zachowujgcej sie

agresywnie nie oznacza przyzwolenia na naruszenie podstawowych zasad komunikacji.

Zachowania wulgarne lub napastliwe wymagajg od nas jednoznacznego i konkretnego
zakomunikowania, ze nie akceptujemy takich sytuacji i nalezy zdecydowanie zakonczyé¢ rozmowe.
Jezeli osoba agresywna nie porzuci swoich zachowan i nie chce opusci¢ pomieszczenia, mozemy

wowczas wezwac pomoc na przyktad korzystajac ze wsparcia specjalistow lub stuzb porzgdkowych.

WSPARCIE W PROCESIE DYDATKTYCZNYM STUDENTA / STUDENTKI
W KRYZYSIE PSYCHICZNYM

Realizacja procesu dydaktycznego dla oséb doswiadczajacych kryzysu psychicznego wymagaé moze
zarbwno zmian w organizacji procesu ksztatcenia, jak rowniez w sposobie pracy studenta.
W przypadkach, w ktérych stwierdzamy wystepowanie zachowan niedostosowanych spotecznie
takich jak opuszczanie zaje¢, wychodzenia w ich trakcie, nie spetnianie wymagan powinnismy
zainicjowac¢ kontakt ze studentem / studentka. Dla powodzenia rozmowy kluczowe znaczenia ma
poczucie akceptacji, bezpieczenstwa oraz dyskrecja. Podobnie reagujemy w sytuacji, w ktérej nasz
niepokdj budzi zmiana zachowania studenta, trudnosci z pamiecig, koncentracjg, sennos$¢. Kazda
sytuacja, ktéra wzbudza nasz niepokdj powinna zostaé skonfrontowana w rozmowie ze studentem /

studentka. Jezeli nie przynosi efektu powinnismy szuka¢ pomocy i informacji w strukturach uczelni.

W przypadku, w ktérym w zajeciach uczestniczy osoba doswiadczajaca kryzysu psychicznego
wsparcie moze polegac na:

= indywidualnym zaliczeniu materiatu,

= czasowym zmniejszeniu wymagan, odraczajgc na pewien Scisle okreslony czas trudniejsze
zadania,
zwiekszeniu czasu na weryfikacje efektéw uczenia.
umozliwieniu zajmowania miejsc blisko wyjscia lub drogi ewakuacyjnej,
akceptowaniu udziatu w zajeciach asystenta / asystentki osoby z niepetnosprawnoscisa,

przekazywanie tematdéw prac pisemnych lub innych zadan w odpowiednim wyprzedzeniem,

u v il

mozliwo$¢é wyboru przez studenta form prezentowania wiedzy,

= mozliwos$¢ poprawienia osiggnietego wyniku egzaminu (czynnik obnizajacy stres).
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Student / studentka z doswiadczeniem kryzysu psychicznego powinien spetniaé¢ takie same
wymagania jak pozostate osoby w grupie podczas zaje¢ oraz zaliczen czy egzamindw. Dla zapewnienia
spetnienia tego wymogu potrzebna tylko jest mozliwos¢ korzystania z wczesniej wymienionych form

wsparcia.

Taka postawa owocuje podniesieniem samooceny i wiasnej wartosci, a osoba, ktéra doswiadcza tych

standw, moze znacznie wiecej osiggnac.

Istotng jest takze informacja zwrotna na temat postepdw w nauce. Osoba, ktdra doswiadcza kryzysu
psychicznego ma czesto trudnosci w rzetelng oceng wtasnych umiejetnosci, moze siebie nie doceniaé

lub przeceniad.

Formy wsparcia dla studentow / studentek, ktorzy doswiadczajg kryzysu psychicznego to:
= mozliwos$¢ korzystania z pokoju relaksu / wyciszenia,
mozliwos¢ dodatkowych konsultacji z wyktadowcami i wyktadowczyniami,

mozliwos¢ dostosowania termindw zaliczen do indywidualnych potrzeb,

b 0y

mozliwo$¢ otrzymania wersji elektronicznej tresci przedstawianych podczas zajec

dydaktycznych.

U

mozliwos¢ skorzystania z pomocy asystenta / asystentki dydaktyczne;.

PODSUMOWANIE

Osoby doswiadczajgce kryzysu psychicznego spotykamy codziennie. Czesto nie zdajemy sobie sprawy

z tego, ze osoba, z ktdrg rozmawiamy wtasnie go doswiadcza.

Dla wielu oséb problem doswiadczania kryzysu psychicznego stanowi temat wstydliwy. Dzieje sie tak
z powodu stygmatyzacji, jakiej doswiadczajg osoby doswiadczajgce kryzysu psychicznego.

Stygmatyzacja moze wynikac z akceptacji stereotypdw i uprzedzen.

Projekt ,,Program Rozwojowy WSTI” realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju
Spotecznego 2021 - 2027 wspétfinansowanego ze srodkdw Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus, Priorytet
1 Umiejetnosci, Dziatanie 01.05 Umiejetnosci w szkolnictwie wyzszym.



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Pojawiajg sie wodwczas zachowania pietnujgce i dyskryminacja. Nastepstwem jest
samonapietnowanie 0s6b doswiadczajacych  kryzysu psychicznego, przejawiajgce sie niska

samooceng, poczuciem winy, postawg ,,jestem do niczego”.

Dlatego w kazdej sytuacji kontakt z osobg doswiadczajgca kryzysu psychicznego powinien przebiegac

W oparciu o szacunek, zrozumienie, otwartosc.
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