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Studia to niezwykty okres. Poznajemy ludzi, uczymy sie nowych rzeczy, niektérzy z nas
po raz pierwszy mieszkaja poza domem rodzinnym. W tym czasie mamy przed soba wiele
wyzwan i wiele mozliwosci. Z jednej strony, studiowanie wymaga od nas sporego wysitku.
Uczymy sie samodzielnie organizowac swoja prace, orientowac sie w uczelnianej rzeczywi-
stosci i odnajdywac swoje miejsce w grupie kolegow i kolezanek. Z drugiej strony, jest to czas
zawierania przyjazni, prébowania nowych rzeczy, realizacji swoich pasji i rozwoju osobistego.
Wszyscy wiemy, ze jest to bardzo wymagajacy okres naszego zycia, zaréwno pod wzgledem
poznawczym jak i emocjonalnym. Pewnie nieraz czujesz, ze przydatby Ci sie przewodnik po
zyciu uczelnianym - wtasnie trzymasz go w rekach!

U podstaw powstania tej broszury lezy przekonanie, ze aby osiggac satysfakcjonujace
wyniki na studiach trzeba madrze rozwijac sie w czterech obszarach czyli w nauce, radzeniu
sobie ze stresem i innymi emocjami, zarzadzaniem sobg w czasie i funkcjonowaniu w rela-
cjach z innymi. Ten tekst szczegdlnie przyda sie osobom, ktére z racji doswiadczanych kry-
zysow psychicznych moga przez pewien czas miec¢ trudnosci w efektywnym wykorzystaniu
czasu studiow. Dzieki zawartej tutaj wiedzy kazdy bedzie mdgt szybciej i skuteczniej poradzi¢
sobie z zadaniami stojgcymi przed nim na studiach, a takze na kolejnych etapach zycia.

Zapraszamy do lektury!




STRES

Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Czym w ogole jest stres?

Woyobraz sobie, ze jestes w maksymalnie komfortowym dla Ciebie miejscu. By¢ moze
pojawit Ci sie w gtowie nastepujacy obraz: plaza, ciepto, ale nie za goraco, szklanka $wiezo
wyciskanego soku w reku, wtasnie zjadtes/zjadtas przepyszne danie i jeste$ najedzony/
najedzona, ale nie przejedzony/przejedzona, obok Swietne towarzystwo osoby, z ktéra
czujesz sie bezpiecznie, dotyk lekkiego wiatru na skérze, zadnych obowiazkéw... Zy¢, nie
umierac.

Lezakujesz wiec sobie wygodnie, az nagle w ten przepiekny krajobraz wkraczaja ciem-
ne chmury, zimny wiatr, rozlewa sie Twéj drink, a osoba, z ktéra do tej pory czute$/czutas
sie bezpiecznie, zaczyna zachowywac sie nerwowo i w niemity dla Ciebie sposéb. Na do-
datek z oddali dobiegaja Cie odgtosy awantury tubylcow, ktérzy przyblizaja sie w Twoja
strone. Zas pyszne danie nagle zaczyna Ci cigzy¢ na zotadku i wywotuje jakie$ dziwne ru-
chy w jelitach.

To wtasnie jest stres. Cos, co wytrgca nas z réwnowagi i stanu idealnego. Czasem
mobilizuje do dziatania, a czasem paralizuje. A te wszystkie rzeczy, ktére Cie w wyobrazni
wytracity z rownowagi to stresory.

| tu pojawia sie kolejne pytanie: Czy stres zawsze jest szkodliwy? SyREIEN IR pew-
nej mierze jest dla nas korzystny - potrafi bowiem zmobilizowaé, o ile jest na optymalnym
dla nas poziomie. W psychologii méwi sie o tzw. eustresie, czyli stresie pozytywnym, mo-
tywujacym, oraz dystresie - stresie sprawiajagcym cierpienie, a nawet paralizujgcym. Dla
kazdego ten optymalny poziom jest nieco inny.

To, jak funkcjonujemy, zalezy od:

e poziomu stresu,

e zasobOw naszej energii.

Jesli poziom stresu przekracza nasze zasoby energetyczne, nasze uczucie niepokoju
bierze nad nami goére, zaczynamy wtedy dziata¢ na poziomie jaskiniowca - zamiast poste-
powac racjonalnie:

e wchodzimy w tryb walki lub ucieczki - zamiast szuka¢ innych rozwiagzan,

e wpadamy w zamrozenie, czyli paraliz i zupetna niezdolnos¢ do dziatania.

Na dtuzsza mete grozi to utknieciem w btednym kole stresu. W takiej sytuacji napie-
cie i nadmiernie pobudzenie odczuwamy niemal caty czas, co uniemozliwia relaks i regene-
racje. Moze by¢ tak, Ze to, co do tej pory pomagato nam odzyskac sity, przestaje takie byc,
poniewaz nie mamy sity, by sie tym cieszy¢. A to, ze nie mozemy sie zregenerowac i jeste-
$my caty czas w napieciu, powoduje, ze nasze zasoby energii sg zuzywane jeszcze bardziej
i kazdy stresor odczuwamy jeszcze silniej, co znowu zuzywa duzo energii itd. Wszystko to



wptywa negatywnie na nastréj, zdolnosci poznawcze, zdrowie fizyczne i psychiczne.
UWAGA! Nadmierny stres ma wptyw na zaostrzenie objawéw oraz wystepowanie kry-
zysOw i zaburzen psychicznych takich jak: zaburzenia lekowe, depresja, zaburzenia typu
ADHD, schizofrenia i wiele innych.

Pie¢ krokéw radzenia sobie ze stresem:

1. Odczytanie sygnatow oraz zrozumienie zachowania i emocji w kontekscie stresu
e Zauwaz sygnaty nadmiernego stresu, zbyt duzego pobudzenia i zbyt niskiego po-
ziomu energii.
e Zrozum emocje i zachowanie - swoje i innych - w kontekscie stresu i reakcji walki/
ucieczki.
e Zostan detektywem stresu w pieciu obszarach Self-Reg, czyli metody radzenia
sobie ze stresem.

3. Redukcja stresu.

e Zmniejsz stres na tyle, aby moc sie uspokoic i by méc dziata¢ racjonalnie.

e Uswiadom sobie, kiedy jestes zestresowany/zestresowana i dlaczego?

5. Strategie uspokojenia, regeneracji i budowanie odpornosci psychiczne;j.
e Budujsamoswiadomo$¢ zwigzang z tym, co Cie uspokaja oraz co pomaga Ci odbu-
dowac zasoby energii.

Powyzsze kroki mozna wykonywac
w dowolnej kolejnosci. W kazdym z tych kro-
koéw przydaje sie znajomos¢ pieciu obszarow biologiczny

stresu i samoregulacji: lﬂ N
e Obszar biologiczny - czyli wszyst-

ko, co zwigzane z ciatem, jego kondycja oraz

tym, co odbieramy za pomoca zmystéw. prospoteczny emocjonalny
® Obszar emocjonalny - czyli emocje

i nasz sposob ich przezywania.

co w naszych gtowach: myslenie, zapamiety- & 2\
wanie, nauka, rozwigzywanie problemoéw.
e Obszar spoteczny - czyli bycie
W grupie, rozumienie innych i ich zachowan,
dogadywanie sie z innymi, rozumienie norm

spotecznych.

® Obszar prospoteczny - czyli to, co Rys. 1. Oddziatywanie wzajemne obszaréw
dzieje sie na linii Ja-inni i jest zwigzane z wy- S0 anatesad)
chodzeniem poza jednostkowe Ja: empatia i radzenie sobie z emocjami innych, rezygnacja
z wtasnych potrzeb, sprawiedliwo$é, normy moralne.

® Obszar poznawczy - wszystko to,




Wazne, by wiedzie¢, Zze wyzej wymienione obszary nawzajem na siebie oddziatuja,
a stresory nawzajem nasilaja swoje dziatanie. Na przyktad, jesli jeste$ po zarwanej nocy,
gtodny/gtodna i zmeczony/zmeczona (stresory z obszaru biologicznego), trudniej bedzie Ci
skupic sie na wyktadzie (skutki w obszarze poznawczym). Albo, zatézmy, ze ogdlnie nie jestes$
szczegolnie wrazliwy/wrazliwa na goraco - jakos sobie z tym radzisz. Ale w dniu, kiedy jestes
sfrustrowany/sfrustrowana czyms, co$ nie idzie Ci zbyt dobrze (stresor w obszarze emocjo-
nalnym i poznawczym), kolezanka na Ciebie nakrzyczata z niewiadomych powodéw (stresor
zaréwno w obszarze spotecznym, jak i prospotecznym), a jutro masz wazny egzamin (no wta-
$nie, na ile stresoréw w réznym obszarze przektada sie egzamin u Ciebie?) - upat moze Cie

doprowadzi¢ do szatu.
Kazdy z nas jest inny. Wiec nie wszystkie stresory beda Cie dotyczyc¢ i nie wszystkie
sposoby ich redukgcji i regeneracji beda Ci odpowiadac.

Ponizej znajdziesz liste najczestszych sygnatéw stresu:

BIOLOGICZNY

niski poziom energii,
ospatosc, uczucie
zmeczenia

nadmierna ruchliwos¢
i pobudzenie

trudnosci z przechodze-
niem pomiedzy réznymi
stanami pobudzenia

béle gtowy, bdle brzucha
lub inne dolegliwosci
psychosomatyczne

wieksza wrazliwos$¢ na
hatas lub w ogdle na
dzwieki

trudnos¢ z usiedzeniem
na miejscu przez czas
dtuzszy niz kilka minut

niezdarno$¢ ruchowa
uczucie przyttoczenia

w reakcji na bodzce
z ktéregos ze zmystéw

EMOCJONALNY

przyttoczenie
emocjami

zbyt diugie i zbyt
czeste silne
emocje, zwtaszcza
o ujemnym znaku
(czyli postrzegane
jako ,negatywne”:
ztos¢, smutek, lek,
wstyd, poczucie
winy itp.)

wybuchowos¢
nadmierny lek
duza zmiennos¢

i nieprzewidywal-
nos$¢ nastrojow

przewaga emocji
o ujemnym znaku

POZNAWCZY

problemy z utrzy-
maniem uwagi
iz nauka

trudnosci z przeta-
czaniem sie
pomiedzy zadania-
mi

trudnosci z radze-
niem sobie

z frustracja, prze-
grana, wiasnymi
btedami

niski poziom
motywacji
do nauki i pracy

mysli o negatyw-
nym zabarwieniu -
na temat samego
siebie, innych ludzi
i Swiata oraz
wiasnej przyszto-
sci

SPOLECZNY

problem zwigzane
Z zawieraniem

i podtrzymywa-
niem przyjazni

problem zwigzane
z dziataniem we
wspotpracy

iw grupie

problem zwigzane
Z podtrzymywa-
niem

konwersacji

problem zwiazane
Z rozumieniem
zachowan innych
ludzi i norm
spotecznych

problem zwigzane
Z uczestniczeniem
W Zyciu towarzy-
skim

problem zwigzane
Z agresja spoteczna

PROSPOLECZNY

nieodczuwanie
empatii i brak
zrozumienia
dla innych

lek i poczucie
wykluczenia
z grupy

przyttoczenie
przez osoby,
ktére dominuja
W grupie

pociag do tego,
co sprzeczne

z Twoimi norma-
mi moralnymi

silna koncentracja
na wtasnych
potrzebach i duze
trudnosci

z rezygnacji z ich
realizacji

Zastanow sie, ktore z nich odnajdziesz u siebie?



BIOLOGICZNY

nieprzyjemne dozna-

nia w kazdym ze
zmystéw: wechu,
dotyku, stuchu,
wzroku, propriocep-
cji (czucia gtebokie-
go) czyli zmystu,
ktéry méwi nam
gdzie znajduja sie
poszczegdlne czesci
ciata,

réwnowagi, intero-
ceptywnego, ktory
wyczuwa wazne
funkcje organizmu:
tetno, temperature,
cisnienie krwi, gtod,
pragnienie, uczucie
ucisku w jelitach lub
pecherzu

przeciazenie organi-
zmu

niezaspokojenie
potrzeb organizmu
(gtdd, brak ruchu)

choroba

niewtasciwa dieta

W ponizszej tabeli znajdziesz spis typowych stresoréw:

EMOCJONALNY

intensywne

emocje, zwtaszcza

te o ujemnym
znaku”, ktére
zabieraja duzo
energii, z ktérymi
trudno sobie
poradzic¢ i ktére
trudniej przezy-
wacg, np.

® gniew, zto$¢

[ ]

» Smutek

o lek

e poczucie winy

o wstyd
silne “pozytywne”
emocje np.:

e silna radosc,

o euforia

® ciekawos¢

e ekscytacja

stresorem jest
nieumiejetnos¢
odpowiedniego
przezywania
emocji

POZNAWCZY

Zadania, ktoére
przed nami stoja,
np. gdy sa zbyt
trudne lub tatwe,
niedokoriczone,
monotonne

i rutynowe.
Ponadto sam
wysitek intelektu-
alny, koniecznos$¢
skupienia sie,
wiasne btedy itp.

cos$ co jest dla nas
nowe i niezrozu-
miate (uwaga -
niektorzy to
uwielbiaja, dla nich
wiekszym streso-
rem bedzie mono-
tonia)

Postrzeganie
rzeczywistosci -
negatywne nasta-
wienie do siebie,
innych lub $wiata
moze prowadzic,
ktére samo sie
napedza.

SPOLECZNY
nieznajomi ludzie
ttum

trudnosci ze
zrozumieniem
innych

brak kontaktu

Z wazng osoba lub
Z innymi osobami
w podobnej
sytuacji

poczucie bycia
innym

nieprzyjazne osoby
w poblizu (lub
postrzegane przez
nas jako nieprzyja-
zne)

sytuacje, ktore
wywotuja dezo-
rientacje lub
sprawiaja trudnosci

konflikty w grupie

bycie swiadkiem
lub ofiarg przemo-
cy

wiasne lub cudze
oczekiwania
zwigzane z zyciem
towarzyskim

PROSPOLECZNY

koniecznos¢ rezy-
gnacji z wiasnych
potrzeb

wspdtodczuwanie
czyjegos cierpienia

konieczno$¢ radze-
nia sobie z silnymi
emocjami innych

poczucie
niesprawiedliwosci

poczucie winy

doswiadczanie lub
postrzeganie braku
empatii u innych

doswiadczanie lub

postrzeganie braku
hojnosci ze strony

innych

doswiadczanie lub
postrzeganie braku
troski ze strony
innych

poczucie, ze inni
dbaja tylko o siebie

brak wsparcia
spotecznego

konflikt wartosci

sytuacje niejedno-
znaczne moralnie

Jak zredukowac stres i zadbac o regeneracje?

Zastanow sie, ktore z nich dziataja na Ciebie stresujaco?
Ponizej znajdziesz sposoby, jak sobie z nimi poradzic.

W obszarze biologicznym

Aby zredukowac stres w tym obszarze, warto:

e Zadbac o doptywajace do nas bodzce:

- przed stresujgcymi wydarzeniami zadbac o cisze i przygaszone $wiatto,






- stworzyc¢ sobie ,bezpieczne pieczary” - miejsca, gdzie czujemy sie dobrze, a nasze
zmysty odpoczywaja.

- wystarczajaca iloé¢ ruchu (codziennie 30-45 minut lekkiego wysitku),

- dobry sen (iloé¢ i jakosc¢ - relaks przed snem),

- odpowiednig diete (bez zbyt duzej ilosci cukru i ttuszczu).

Aby odzyskac spokoj, mozesz takze:

e Skupic sie na oddechu.

e Skoncentrowac sie na doznaniach z ciata.

¢ Swiadome rozluzni¢ miesnie, zwtaszcza barkow i twarzy.

e Otaczac sie przyjemnymi zapachami i obrazami, stuchac¢ przyjemnych dzwiekéw itp.

e Zafundowac sobie masaz (lub automasaz).
To, jaka metode wybierzesz, zalezy od Twojego typu sensorycznego.

W obszarze emocjonalnym

By emocje nie staty sie stresorami, nalezy nauczyc¢ sie je odpowiednio przezyc.

Kazda emocje mozna potraktowac jako informacje, méwigca nam o naszych potrze-
bach, wartosciach, sposobie postrzegania swiata. Warto nauczy¢ sie rozpoznawac swoje
emocje i rozwijac¢ rozumienie tego, co nam méwig oraz umiejetnos¢ spokojnego reagowania
na nie oraz ich regulacji.

Pamietaj, ze emocje sa troche jak fala - narastaja, osiagaja maksimum, a potem opada-
ja. Dlatego warto przezywac je uwaznie - rozpoznawac je oraz uczyc¢ sie przezywac je wta-
$nie jak fale albo jak zmieniajaca sie pogode, bez nadmiernego poddawania sie im, bardziej
na zasadzie obserwacji oraz rozumiec ich wptyw.

Pamietaj o dostarczeniu sobie pozytywnych emocji - to ,dotaduje Twoje baterie”,
zwtaszcza jesli bedziesz je przezywac z uwaznoscia, $wiadomie je zauwazajac, a nawet nieco
wyolbrzymiajac.

W obszarze poznawczym

W tym obszarze wiekszo$¢ stresorow zwigzanych z naukg i skupieniem oraz z kontak-
tem z czyms$ nowym jest nieodzownym elementem zycia studenta. | trzeba sie z tym pogo-
dzi¢. By dowiedziec sie, jak skuteczniej sie uczy¢, zajrzyj do rozdziatu zatytutowanego Prak-
tyka - jak skutecznie funkcjonowac na uczelni?

Warto jest walczyc¢ ze swoim negatywnym nastawieniem do $wiata.

Z wtasnymi mys$lami mozna dyskutowaé, podwazac je i znajdowac ich alternatywy, kté-
re beda blizsze rzeczywistosci i mniej bolesne. W tym celu mozna wykorzystac pie¢ ztotych
pytan z Racjonalnej Terapii Zachowania (RTZ) i przyjrzec sie danej mysli pod katem tego, czy:



1. Jest oparta na faktach?
2. Pomaga Ci realizowac cele?
3. Pomaga chroni¢ Twoje zdrowie i dba¢ o nie?

4. Pomaga Ci budowac¢ dobre relacje z innymi i unika¢ konfliktéw lub je pokojowo
rozwigzywac?

5. Pomaga Ci sie czu¢ tak, jak chcesz sie czu¢?

Jesli wiekszo$¢ z pieciu odpowiedzi jest na ,nie”, zastanéw sie nad inna, moze dtuzsza
alternatywa, blizsza rzeczywistosci i bardziej korzystna dla Ciebie.

W celu samouspokojenia i regeneracji mozesz tez:

O B e 2 N S R VAL ET) np.: ,Spokdj”, ,Uspokajam sie”.

e Zadba¢ o uwaznosé na pozytywne mysli i ich wyolbrzymianie (il W s
czaj wyolbrzymiamy automatycznie, czyz nie?) - kiedy pomyslisz o czyms$ dobrym, zajmij sie
dtuzej ta mysla.

[« Znalez¢ takie wyzwania poznawcze, ktdre nam sprawia satysfakcje SEIISIEIIEY
powyzej poziomu naszych mozliwosci, ale tak, aby byty osiagalne. Moze to by¢ czytanie,
uczenie sie tego, co lubisz.

W obszarze spotecznym

Aby zredukowac stres i zadbac o zasoby energii w tym obszarze, warto:

e Zadba¢ o zdrowe poczucie wartosci, oparte na $wiadomosci swoich mocnych
i stabych stron oraz akceptacji siebie takim/taka, jaki/jaka jestes.

e Szukac takiej grupy i takich oséb, z ktérymi czujesz sie dobrze.

e Wzigc udziat w treningu interpersonalnym, jesli czujesz, ze brakuje Ci umiejetno-
$ci spotecznych lub nie do konca rozumiesz innych.

e Poszuka¢ wtasnych sposobdéw na lepsze rozumienie innych i zyczliwe podejscie
do nich. Przyjrzyj sie takze temu, co myslisz o ludziach. Czy to fakty czy ocena? Czy takie
myslenie poprawia Twoje relacje?

e Utrzymywac kontakt z bliskimi osobami i dbac o dobre relacje. Dla wielu ludzi to
wtasnie one sg gtéwnym wyznacznikiem szczescia.

W obszarze prospotecznym

Ten obszar dotyczy takich aspektéw zycia cztowieka jak empatia, hojnos¢, troska, bezin-
teresownosé, czyli ,wychodzenia poza wtasne Ja”, bycie czescig wiekszej spotecznosci. Z jed-
nej strony, bardzo go potrzebujemy, z drugiej strony, ten obszar moze wytwarzac duzo stresu
i kosztuje nas sporo energii.

Aby zredukowac stres w tym obszarze, mozesz:

e Skorzysta¢ z mozliwosci wyobrazni i zbudowac sobie w myslach ,pole ochronne”
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lub ,zbroje”, kiedykolwiek czujesz silny wptyw emocji innych oséb na siebie. Mozesz sobie
wyobrazaé, ze otacza Cie szklana kula, ktéra uodparnia Cie na wptyw emocjonalny innych,
ale nie izoluje. Masz w niej mozliwosc¢ przyjrzenia sie wszystkiemu z wiekszym dystansem.

e Zadbaé o wtasne granice i o czas ,sam na sam”, aby emocje, ktérymi tatwo sie
zarazasz, opadty.

e Oproécz empatii emocjonalnej wyksztatci¢ w sobie silniejsza empatie poznawcza
(czyli rozumienie, co mogg czuc¢ i myslec inni bez odczuwania tych samych emocji) oraz em-
patyczna troske (czyli rozumienie, w jaki spos6b mozemy pomadc innym poczuc sie lepiej).

e Dbac¢ o réwnowage w dawaniu i braniu - by¢ moze, jesli jeste$ ,dawaczem”, od-
czuwasz tak zwany ,haj pomagacza’, ale takze zmeczenie. Natomiast, jesli bierzesz wiecej
niz dajesz, mozesz mie¢ poczucie nizszosci i nie doswiadczasz przyptywu dobrych emocji
zwiazanych z tym, ze komus pomagasz.

e Otaczac sie pozytywnymi ludzmi, ktérzy ,zarazajg” pozytywna energia.

e Budowac grupy wsparcia - $wiadomie wybieraj na przyjaciot i znajomych te oso-
by, ktére Cie motywuja, dodajg energii, akceptujg i rozumieja. Rdwnoczesnie sam/sama
dbaj o innych, motywujac ich oraz okazujac akceptacje i zrozumienie.

Pytania do autorefleksji

Ponizej znajdziesz pytania stuzace budowaniu samoswiadomosci. Mozesz zastanowic
sie nad nimi jednego dnia lub odpowiadac¢ na nie etapami, w miare potrzeby wracajac do
odpowiedniej czesci broszury. Zachecamy tez do pisania - mozesz zatozyc¢ sobie dziennik
samoregulacji i codziennie albo po trudnych dniach pisa¢ o swoich stresorach i sposobach
radzenia sobie z nimi.

Obszar biologiczny

e Jakie s3 moje typowe objawy stresu w obszarze biologicznym?

e Jakie s3 moje typowe stresory w obszarze biologicznym? Czego nie lubie? Co jest
dla mnie przykre? Jakich bodzcéw zwigzanych z ciatem nie lubie? Jaka jest kondycja mojego
ciata? Czy dobrze sypiam? Jak sie odzywiam? Jak z aktywnoscia fizyczng?

e Jakie bodzce dla zmystéw s3 dla mnie przyjemne? Jak moge sie uspokoic i zrege-
nerowac energie w obszarze biologicznym?

Obszar emocjonalny

e (Czy zauwazam u siebie oznaki stresu w obszarze emocjonalnym?

e Jakie emocje odczuwam najczesciej i najsilniej? Ktore sg dla mnie najtrudniejsze?
Czy przyczyniam sie do dtugiego trwania niektérych emocji?

e W jaki sposdb moge zmniejszy¢ nasilenie emocji o ujemnym znaku? Jakich emocji
o pozytywnym znaku chciatbym/chciatabym odczuwaé wiecej i jak moge o to zadbaé?
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Obszar poznawczy

e Jakie sg moje sygnaty stresu w obszarze poznawczym?
e Jakie sg moje typowe stresory w obszarze poznawczym?

e W jaki sposéb moge zredukowacé swdj stres w obszarze poznawczym? Czy za-
uwazam u siebie typowe automatyczne mysli, ktére wywotujg duzo stresu? W jaki sposéb
moge je zneutralizowac? Jak moge ,dotadowac baterie” w obszarze poznawczym?

Obszar spoteczny

e Jakie sg moje oznaki stresu w obszarze spotecznym?
e Co mi ,wyczerpuje baterie” w obszarze spotecznym?

e Co mipomaga dotadowac baterie w obszarze spotecznym? W jakich grupach lubie
przebywac? Jakich ludzi lubie? W czyim towarzystwie czuje sie dobrze i swobodnie, zrozu-
miany/zrozumiana i akceptowany/akceptowana?

Obszar prospoteczny

e (Czy widze u siebie sygnaty stresu w obszarze prospotecznym? Jesli tak, to jakie?

e Jakie sa moje typowe stresory w obszarze prospotecznym? Ktére odczuwam
szczegolnie bolesnie?

e W jaki sposéb moge zredukowac swdj stres w obszarze prospotecznym? Jak moge
zadbac o swoj poziom energii w tym obszarze?

RELACJE
INTERPERSONALNE

Jak budowac pozytywne relacji na uczelni?

Dobre relacje z innymi nie tylko polepszaja Twoje samopoczucie, ale sprawiaja, ze mozesz
liczy¢ na cudze wsparcie.

Jakosc¢ Twoich relacji z innymi zalezy od tego, jak:
1. Traktujesz sam siebie:

o Jedli bedziesz sie wstydzit/wstydzita lub obwiniat/obwiniata za swoje trudnosci,
to innym réwniez bedzie trudniej Cie zaakceptowac. Uszanuj sam/sama siebie, zanim za-
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czniesz oczekiwac tego od innych.

e Rozwijaj sie i dbaj o siebie, niezaleznie od tego, jak traktujg Cie inni.

2. Traktujesz innych:

e Zbudowanie pozytywnych relacji wymaga czasu. Badz cierpliwy/cierpliwa i po-
zwol kolegom przyzwyczaic sie do Twojej obecnej sytuacji - w tym czasie staraj sie by¢ dla

nich zyczliwy/zyczliwa.
e Twoi znajomi moga zachowywac dystans, poniewaz nie wiedza, jak sie zachowa¢
i boja sie Cie zrani¢. BadZz wyrozumiaty/wyrozumiata. Sprébuj sam/sama wychodzi¢ z ini-

cjatywa.

Jesli te granice zostana w jakis sposéb przekroczone, to:

e Zachowaj spokdj i pamietaj, ze zachowanie danej osoby $wiadczy o niej, a nie
o Tobie.

e Szczerze i wprost powiedz, jakie zachowanie Ci sie nie podoba. Pamietaj - nie
musisz rowniez wchodzi¢ w dyskusje lub czegokolwiek wyjasniaé.

Skorzystaj z r6znorodnych form aktywnosci, ktére proponuje uczelnia:

L) ER E O R R (VLI ONERY- znajdziesz tam studentow, ktorzy maja

pasje i wspdlnie dziataja, by sie rozwingé w konkretnej dziedzinie.

e Zrzeszenie Studentow Niepetnosprawnych ,Alter |dem” E{erilEolo]d CLra el o] )'A

dziatajace w spotecznosci akademickiej na rzecz przetamywania barier i stereotypow zwia-
zanych z osobami z niepetnosprawnoscia. Zrzeszenie organizuje wiele ciekawych imprez
i wyjazdéw szkoleniowych, ktére pomoga Ci w nawiagzaniu bliskich relacji z ludzmi z réz-
nych wydziatéw i kierunkéw studiow.

e Szkolenia i warsztaty z zakresu rozwoju osobistegoReleleyAVE] EIEN ey AN TS

pasje, ktére odbywaja sie w ramach Zespotu ds. Oséb Niepetnosprawnych i Biura Karier.
Pomoga Ci one rozwing¢ kompetencje miekkie jak: asertywnosé, inteligencja emocjonalna,

zdolnosci komunikacyjne i inne.

Czy informowac kolegow z roku o swoim stanie psychicznym?

Badz swiadomy/$wiadoma swoich potrzeb wynikajacych ze stanu zdrowia. To pomoze
Ci rowniez ustali¢ intensywnos¢ relacji i sposobu wyrazania sie w nich.

Wszystko zalezy od Ciebie. )

Jesli czujesz chec i gotowos¢ do rozmowy o swojej sytuacji i stanie zdrowia, wez pod
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uwage nastepujace kwestie:
Swiadomie wybierz osoby, z ktérymi chcesz podzieli¢ sie swoja sytuacja.
Mozesz je poprosic¢ o dyskrecje.

[, 2 B jesli wolisz, mozesz o swoim dos$wiadczeniu opowiedzie¢ bez wspominania
o wtasnej diagnozie, koncentrujac sie bardziej na potrzebach, ktére wynikaja ze stanu Two-
jego zdrowia.

- pamietaj o szacunku wobec wtasnego doswiadczenia, ktére jest lub byto
trudne. Stanowi ono cze$¢ Twojej historii. Zawsze méw o sobie dobrze, bez obwiniania sie,
negatywnych okreslen itp.

[ o Kiedy? B taka rozmowe zacznij wtedy, gdy Ty i rozméwca bedziecie mieli wystar-
czajaco duzo czasu, by$ mégt/mogta odpowiedzie¢ na ewentualne pytania.

[ o« Gdzie? NI bedzie to spokojne miejsce, ktére zapewnia poczucie prywatnosci.

Jezeli zostaniesz zapytany/zapytana o swojg sytuacje, ale nie chcesz o tym rozmawiac:
e Powiedz to wprost: ,Na ten moment nie chce o tym mowic”.
e Zaznacz, Ze to sie moze zmienic: ,Jesli zmienie zdanie, na pewno dam Ci zna¢”.

e Jesli chcesz, zaproponuj inny temat rozmowy.

Jesli boisz sie ujawnienia informacji o swoim stanie zdrowia i tego, co inni o tym
pomysla, pamietaj:

e Cudza opinia swiadczy o osobie, ktdra jag ma, a nie o Tobie.

o O Tobie swiadczy to, jakich dokonujesz wyboréw i jak traktujesz innych, a nie to,
jakiego rodzaju masz trudnosci psychiczne i to niezaleznie od tego, co ktokolwiek moze
o Tobie sadzié.

e Nie pozwdl samemu/samej sobie utozsamic sie z chorobg i widzie¢ siebie jedynie
jako osobe z kryzysem psychicznym. Pamietaj, ze jeste$ kim$ wiecej - masz plany, marze-
nia, system wartosci i Swiatopoglad.

e lchociaz moze brzmiec to gérnolotnie,~ badz po prostu dobrym cztowiekiem i kie-
ruj sie swoimi wartosciami, a wtedy nie bedzie miato takiego znaczenia, co méwig inni.

e  Woykorzystaj trudnosci, przez ktére przeszedtes$/przesztas, by uwolnic sie od pra-
gnienia bycia lubianym przez wszystkich i skoncentruj sie na tych osobach, ktére Cie akcep-
tuja i s tego warte.

Wstydzi¢ nalezy sie wtedy, gdy zrobi sie co$ ztego. Nie mozna mie¢ sensownego po-
czucia winy za co$, co od nas nie zalezy. Oczywiscie nieraz styszymy o tym, jacy powinni-
$my by¢ sprawni i zadowoleni z zycia i mamy do siebie zal, ze nie spetniamy tych wymagan.

Pomysl jednak o tym, czy dopasowywanie swojego zycia do cudzych standardéw ma sens?

Katarzyna Skalska i Justyna Rynkiewicz
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NTELEKT

Réznego rodzaju kryzysy, w tym réwniez kryzys zdrowotny, sprawiaja, iz proces ucze-
nia sie jest utrudniony. Pogarszajace sie efekty (mimo takiego samego naktadu pracy) sa tez
jednym z pierwszych odczuwalnych zwiastunéw kryzysu. Oczywiscie przyczynami moga
by¢ tez zmeczenie czy przecigzanie uktadu nerwowego nadmiarem bodzcéw i zadan. Dla-
tego zawsze staraj sie o regenerujacy odpoczynek oraz racjonalne podejscie do zadan zwia-
zanych z obowigzkami akademickimi!

Jak sie uczy¢?

Jezeli Twoje dotychczasowe metody sa nieskuteczne, to wtasnie masz okazje, by je
zmieni¢. W tym celu powinienes/powinnas poznac kilka nowych technik, ktére pozwola
Ci:

e uczy¢ sie skuteczniej;

e zapamietywac na dtuzej;

e skrocic czas potrzebny na nauke;

e sprawié, ze uczenie sie bedzie przyjemniejsze.

Uzyj czterech kluczy skutecznego uczenia sie:

Rozpoznaj swoje predyspozycje i najkorzystniejszy dla Ciebie styl uczenia sie.
Zapoznaj sie z zasadami funkcjonowania pamieci i metod jej poszerzania.

Zorganizuj czas i miejsce do pracy umystowej.

s D

Zadbaj o korzystny dla nauki stan Twojego umystu.

KLUCZ 1. Poznaj swoje predyspozycje i najkorzystniejszy dla siebie styl uczenia sie.

Jaki masz styl uczenia sie?

Jedli nie masz mozliwosci skorzystania z profesjonalnego badania psychologiczne-
go, zbadaj swéj dominujacy styl uczenia sie za pomoca prostego testu (www. zskesowo.
kopi.edu.pl/userfiles/file/logopedia/pdf/style_uczenia_sie.pdf). Dzieki zamieszczonym tam
wskazowkom, dowiesz sie rowniez, jak organizowac sobie Srodowisko uczenia sie, aby byto
dla Ciebie najbardziej korzystne.
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Style uczenia sie

przez patrzenie przez stuchanie przez ruch przez dotyk

i czytanie i méwienie i dziatanie i dziatanie

Kinestycy dotykowcy
»Jo mi wyglada »1en pomyst »1en pomyst »Jo bardzo emocjonujacy
na dobry pomyst” brzmi interesujaco” mi pasuje” pomyst”

Rys. 2. Styl uczenia sie

Jesli w wyniku zmagan z chorobg, brakuje Ci obecnie zapatu do eksperymentowania
i poszukiwania nowych metod uczenia sie, mozesz skorzysta¢ z ponizszych sugestii. Jesli
nowe informacje otrzymujesz zgodnie z najbardziej odpowiadajacym Ci stylem uczenia sie,
zapamietanie wymaga od Ciebie mniej wysitku. W swiadomy sposéb kontrolujesz zaktéce-
nia ptynace ze Srodowiska!

KLUCZ 2. Zapoznaj sie z podstawowymi zagadnieniami dotyczacymi dziatania pa-
mieci i metod jej poszerzania.

Jak wptynaé na sprawnos¢ pamieci?

Na nasza pamiec sktadaja sie trzy elementy, zwane fazami.

. . przechowywanie odkodowywanie -
zapamietywanie .. L
W magazynach pamieci przypominanie
spontaniczne ultrakrotkiej moze by¢ zaktécone
przez stres
zorganizowane krétkiej
i konsekwentne
uczenie sie dtugiej

Rys. 3. Fazy procesu zapamietywania

Faza | - zapamietywanie

W fazie | zwré¢ uwage na to, by Twoje dziatanie miato charakter celowego uczenia sie,
a nie niezorganizowanego, przypadkowego zapamietywania.
Wazne s3g dwie kwestie:

e WzbudzZ w sobie intencje zapamietania materiatu.

e Zorganizuj nauke w racjonalny proces (przy wykorzystaniu przedstawionych wy-
zej technik).
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Faza Il - przechowywanie

W fazie Il Twoim celem jako osoby uczacej jest to, by informacje zostaty przeniesione
do magazynu pamieci dtugotrwatej i tak zapisane, aby tatwo je byto odtworzy¢.
Wazne s3g dwie kwestie:

e Powtorki - pomagaja trwale zapisywac informacje.
e Skojarzenia i przytaczanie nowych informacji do posiadanej juz wiedzy - pomaga-
ja stworzy¢ $ciezke dostepu do zapisanych informacji.

Powtorki! Bez nich ani @

Powoduja one od$wiezanie i wzmacnianie sladéw pamieciowych, ktére pomagaja od-
nalez¢ w pamieci potrzebne informacje. Ponizszy wykres pokazuje normalng krzywa zapo-

minania oraz przyrost zapamietania przy zastosowaniu powtorek.
Procent zapamietanego materiatu

1 powtodrka 2 powtdrka
100%

75%

50%

25%

0%
Wiedza osoby nie stosujacej powtérek

1 dzien 2dzien 4dzien
czas

Rys. 4. Krzywq zapominania i przyrost zapa-
mietywania (Zrodto: http:/metody-uczenia
-sie.blogspot.com/)
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Zwrdoc uwage, ze stosujac tylko dwie powtdrki, poziom zapamietania jest o 50% wyzszy.
Dla skutecznego przechowywania wskazane jest stosowanie systemu powtérek w postaci

pieciu kolejnych etapdw.

| POWTORKA

5-10 min.

po przyswojeniu

Skup sie na
przejrzeniu notatek

wiedzy i przypomnieniu
gtéwnych punktéw
1 doba Sprébuj powtdrzy¢
po pierwszej informacje, sledzac
powtodrce jednoczesnie czy sie
nie pomylites/tas
1 tydzien po Odtwoérz informacje
pierwszej witasnymi stowami,
powtdrce ktadac nacisk na
elementy, ktére
sprawiaja ci trudnosci
1 miesiac Przypomina lll
po pierwszej powtorke. Jesli jakies
powtdrce elementy nadal ci
umykaja, uwaznie
odczytaj z notatek
zapomniane fragmenty
6 migsiecy ' Taka jak IV powtdrka
po pierwszej
powtdrce

Zwroc uwage, ze stosujac tylko dwie powtdrki, poziom zapamietania jest o 50% wyzszy.
Dla skutecznego przechowywania wskazane jest stosowanie systemu powtérek w postaci

pieciu kolejnych etapéw.

! Utrwalenie sladéw pamieciowych wymaga czasu. Sprzyjajacym okresem jest tutaj
sen i jego gleboka faza!

Skojarzenia i przytaczanie informacji

Powtérki nie musza by¢ zmudne i nudne! Skorzystaj z technik pamieciowych, tworzenia

map mysli i kreatywnych notatek oraz systemu powtorek. Tu z pomoca przyjdzie Ci mnemo-
nika. To cata gama sposoboéw utatwiajgcych zapamietywanie przez wykorzystanie wyobrazni




i skojarzen. Im wiecej zmystéw zaangazujesz do zapamietywania, tym szybciej i bardziej trwa-
le zapamietasz. Do informacji, ktérg chcesz zapamietaé, przytacz dynamiczny, wielozmysto-
wy obraz. Porusz fantazje i tworz obrazy, ktére nie wystepuja w realnym zyciu.

Ponizej wyszczegdlniono cechy kojarzonych obrazéw, ktére gwarantuja trwatosc
zapamietania:

e zabawne, petne humoru, absurdalne, oryginalne

przejaskrawione, kontrastowe, dynamiczne, ukazujace ruch

e nielogiczne, zaskakujace, wykorzystujace wszystkie zmysty

niespotykane, dziwne, szczegdétowe

Pod tym adresem znajdziesz przyktad tworzenia i wykorzystania skojarzen: https://tech-
nikipamieciowe.wordpress.com/2011/03/23/lancuchowa-metoda-skojarzen-Ims/

Faza lll - odtwarzanie

W fazie Il najwazniejsze jest, by nic nie utrudniato Ci przypominania sobie informacji.
Wazne s3 trzy kwestie:

e Redukcja stresu.
e Radzenie sobie z lekami spotecznymi.

e Niwelowanie probleméw z koncentracja uwagi.

Jesli masz problem ze skutecznym przypominaniem, zwigzany z lekami spotecznymi
(czyli wysokim poziomem stresu zwigzanego z obecnoscia innych ludzi) lub problemy z kon-
centracja, to zwrd¢ uwage, ze oba te problemy moga by¢ wynikiem doswiadczania trudnosci
psychicznych albo ich zwiastunem. Metody radzenia sobie ze stresem znajdziesz w rozdziale
pod tytutem Stres. Jesli ten problem dotyczy Ciebie, to po konsultacji lekarskiej lub psycho-
logicznej, mozesz na UMCS skorzystac z r6znych dostosowan. Przeczytasz o nich w rozdziale
zatytutowanym Praktyka - jak skutecznie funkcjonowac na uczelni?

KLUCZ 3. Zorganizuj czas i miejsce pracy intelektualnej.

Jak zarzadzac czasem i energia?

Kryzysom zdrowia czesto towarzyszy spadek energii i motywacji do dziatania. Twoja
silna wola zaprzegnieta do walki z choroba czesto jest ostabiona.

! Dlatego wazne jest, aby wprowadzic jak najwiecej schematéw, rytuatéw, nawykow,
regut dziatania, aby jak najmniej energii i silnej woli poswiecac na samoregulacje, kazdora-
owe zachecanie sie do wysitku i pracy!
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Rytuat wejscia

Najwieksze trudnosci zazwyczaj przysparza nam inicjacja dziatania. Pomoze Ci tutaj
krotki rytuat wejscia (5-10 minut), ktéry obejmuje czynnosci poprzedzajace prace intelek-
tualna.

Przyktad takiego rytuatu:

L SV E ISR (=Y (o M eloX 1y ToY=4 (o) VA @ N o] d=L74 oo FAlep UpOrzgdkowanie miejsca pracy, wy-

taczenie telewizora, telefonu, Facebooka.
o Przygotowanie niezbednych materiatéw.
pobudzajace koncentracje uwagi i zmysty, np. wzbu-

dzenie i kilkuminutowe utrzymanie w wyobrazni obrazu pomaranczy.
OO L ER G EI-EIRP4bES) Np. przecigganie sie, wyskoki.

LI B)oFS (oY efleXe [e) o] gYAsER fe)) pOprzez zjedzenie kostki czekolady czy wystuchanie kilku
ulubionych utworéw.

Ustal pory nauki

e Woybierz je zaleznie od tego, kiedy najlepiej Ci sie pracuje. Dla ,typu skowronka”
moze to by¢ poranek po uprzedniej toalecie i positku. Dla ,typu sowy” bedzie to wieczor.

e Racjonalnie planuj czas koncentracji i przerw.

e Nie pracuj do ostatniej kropli potu. Pojawiajg sie wtedy uczucia przemeczenia
i przesytu, ktére pdzniej zniechecaja Cie do ponownego podjecia nauki.

e Prawdopodobnie, bedac w okresie rekonwalescencji, skutecznie koncentrujesz sie
przez krétszy czas.

Pamietaj jednak:

Nie walcz o dtuzszy czas koncentracji, tylko zaplanuj czestsze przerwy!

1. Okresl swoj optymalny czas pracy i nastaw budzik.

2. Gdy zadzwoni, od razu wstan od biurka, nawet jesli czujesz che¢ kontynuowania
pracy. To sprawi, ze po przerwie wrocisz do dziatania z wiekszym zapatem.

3. Dtugosc¢ przerw uzaleznij od tego, w jakim cyklu pracujesz. Pierwsze przerwy
moga by¢ krotsze, pézniej powinny sie wydtuzac.

4. Zaplanuj to, co chcesz robi¢ w przerwie. Wykorzystaj taki czas, jak zatozytes/
zatozytas - nie skracaj go, nie wydtuzaj. O zakonczeniu przerwy niech réwniez informuje
Cie budzik.

5. Zabezpiecz sie przed nieplanowanymi przerwami, ktére wysysajg z cztowieka
resztki silnej woli. Poinformuj kogo trzeba, ze teraz sie uczysz. Wycisz telefon, wytacz Fa-
cebooka.

@et:j! Dzieki przerwom, nie tylko odpoczywasz, ale rowniez wzmacniasz efekty uczenia sie!
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Jak dobrze zorganizowac swoja przerwe?

Zadbaj o:

nawet maty niedobér wody, wptywa negatywnie na prace
umystu.

OB Lej i ERIERIEW- wystarczy kilka ¢wiczen i rozluznienie miesni karku.

AR e et YerattalD) - jesli praca znuzyta Cie, wtacz dynamiczng muzyke, jesli
czujesz niepokdj, to postuchaj czegos relaksujgcego.

A T S R R aeae) - jesli tego nie zrobisz, Twoj mozg nie odroz-
ni czasu koncentracji od czasu odprezenia, a Ty ani nie nauczysz sie, ani nie odpoczniesz
efektywnie. Na przyktad Zonglowanie pozwoli na odprezenie sie, zsynchronizowanie pracy
po6tkul, wprowadzenie sie w dobry nastrdgj.

Zorganizuj miejsce pracy:

o Zadbaj o dobre o$wietlenie.
O = AR E T AR (74 B TwOj mozg kojarzy to miejsce z odpoczynkiem - najpew-

niej zaraz zasniesz.

e Jeslinie lubisz pracowac przy biurku, od t6zka lepsza bedzie

RN EINISEIR- za kazdym razem, zajmujac to samo miejsce, wtaczasz tryb automa-
tycznie wprowadzajacy Cie w stan sprzyjajacy uczeniu sie.

KLUCZ 4. Zadbaj o korzystny stan Twojego umystu

Silne emocje, poczucie mniejszej wartosci, obawa o przyszto$é, przyjmowane leki - to
wszystko moze znaczaco obnizaé zdolnos¢ koncentracji, ktéra jest konieczna w trakcie nauki.

Jak sie koncentrowac?

e Podejmij $wiadoma decyzje, ze chcesz sie uczyc.
e Unikaj bodzcow, ktdre odciggajg Twojg uwage (czynniki zmystowe, emocje i mysli).

e Cwicz umiejetno$¢ trzymania uwagi ,na wodzy”, np. przez wizualizowanie pro-
stych, ale wielozmystowych obrazéw, np. obraz owocu.

e RO6b kolorowe notatki, ilustruj to, czego sie uczysz. Czas koncentracji wydtuza réz-
norodnos¢ bodzZcow, ruch, kontrast i ich atrakcyjnoscé.

e Doktadnie okresl cel, ktory chcesz osiagnad i czas, jaki chcesz na to poswiecic.

e Odpowiedz sobie na pytania: ,Co zyskam, uczac sie?”, ,Dlaczego jest to dla mnie
wazne?” itp. i zapisz je na tablicy motywacyjnej.

o Nie przeceniaj roli kawy. Cwiczenia ruchowe lepiej dotlenia Twéj mézg i pobudza
koncentracje.
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e Naucz sie wykorzystywac fale alfa do nauki. Gdy dominuja w Twoim mézgu, mo-
zesz skorzystac ze zjawiska przyspieszonego uczenia sie. Sg one charakterystyczne dla mo-
mentu zasypiania i budzenia sie (mozesz wtedy robi¢ powtérki) oraz medytacji i hipnozy
(naucz sie specjalnych ¢wiczen).

Jak sie motywowac?

Obecnie, w wyniku kryzysu zdrowotnego, Twoja motywacja do uczenia sie moze by¢
chwiejna. Na szczescie, dzieki nagrodom, mozna ja w sobie wypracowac.
Motywujaca nagroda moze przybiera¢ rozne formy:

e Najskuteczniejsza to ciekawo$¢ i przyjemnos$¢ z nauki. Z tego powodu pasjonaci
ucza sie bez wysitku, szybko i trwale.

e Rado$¢ moze ptynac nie tylko z ocen i aprobaty. Moze wynika¢ z wykonywania
sensownej pracy, przetamywania swoich ograniczen i stabosci, realizacji celéw.

Przyda sie tez system nagréd zewnetrznych:

e Nagradzaj sie za kazde osiagniecie. Poczatkowo moze nim by¢ sama obecnos¢ na
zajeciach czy powrdét do grupy kolezenskiej.
e Codziennie rano zaplanuj sobie jaka$ wieczorng przyjemnosc.

e Zaplanuj wieksza nagrode po catym tygodniu, miesigcu czy po zaliczonej sesji.

UWAGA: Motywowanie sie lekiem o oceny czy dezaprobate Srodowiska potrafi skrécic czas
uczenia sie. Ma jednak kolosalna wade! Bardzo szybko tracimy dostep do informaciji skojarzo-

nych z przykrymi emocjami, np. nerwowa atmosferg towarzyszaca uczeniu sie. Dlatego badz
dla siebie wyrozumiaty/wyrozumiata.

e Nim wrocisz do petnej sprawnosci w uczeniu sie, masz prawo do stabszych ocen
i korzystania z dostosowan procesu edukacyjnego do Twoich potrzeb.

e Mozesz liczy¢ na wsparcie Zespotu ds. Oséb Niepetnosprawnych UMCS oraz ko-
rzystac¢ z porad psychologicznych m.in. dotyczacych efektywnego uczenia sie.

Jak zadbac¢ o dobre nastawienie?

e Nastaw sie pozytywnie, dzieki temu masz wieksze szanse na sukces.

e Zadbaj o siebie zgodnie z zasadami Self-Reg, z rodziatu zatytutowanego Stres

e Przypomnij sobie powody, dla ktérych postanowites/postanowitas studiowaé
i umiesc je w widocznym miejscu.

e Skup sie na realizacji biezacych planéow, bez wybiegania w odlegta przysztosc.

e Porazki traktuj jako naturalny element zycia - bardziej koncentruj sie na rozwiagza-
niach.
Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej lub potrenowad umiejetnosc uczenia sie? Skontaktuj sie
z psychologiem UMCS Panig Matgorzata Szerafin: tel. 730 499 898.
Matgorzata Szerafin
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PRAKTYKA

- jak skutecznie funkcjonowac na uczelni?

Najwazniejsze jest, bys pamietat/pamietata o tym, ze proces powrotu do zdrowia jest
tak samo wazny, jak proces studiowania. Nie ma mozliwosci, by efektywnie studiowac, jed-
noczesnie nie dbajac o siebie w nastepujacych sferach:

e dobrego samopoczucia;
e zarzadzania soba w czasie;

e kwestiach praktycznie zwigzanych z procesem studiowania.

Dobre samopoczucie

Sprzyja ono procesowi studiowania oraz jest koniecznym warunkiem zdobywania nowej
wiedzy i kompetencji.

O tym, jak zredukowac¢ swdj stres i zbudowac dobre relacje dowiesz sie z rozdziatu
zatytutowanego Stres.

W Zyciu studenckim nie mozesz zapominac o tych aspektach zycia, ktére s3 dla Ciebie
WEYAISK Zainteresowaniach, relacjach z bliskimi, drobnych przyjemnosciach, takich jak wyjscia

CL R ERT [Tl of [\ A ol Mo Ele=1d Przetomowe odkrycia naukowe powstaty w czasie spaceréw
lub kapieli w wannie ;-).

Jak zarzadzaé soba w czasie?

Studiowanie w trakcie kryzysu psychicznego i po jego remisji jest wyzwaniem, poniewaz
funkcjonujesz w $rodowisku o wysokich wymaganiach intelektualnych, ktére sa zwigzane
takze z koniecznoscia planowania samodzielnej pracy.

Skorzystaj ze wskazéwek do efektywnego zarzadzania soba w czasie:

1. Systematycznie rozwijaj wszystkie obszary swojego zycia: nauka, relacje, odpo-
czynek, zainteresowania:

EVAG W ERICREVAR e ilE) z najwazniejszymi z uwzglednieniem priorytetéw, na

ktére musi znalez¢ sie czas i innych spraw, ktére mozesz wykonaé, jesli bedzie ku temu

sposobnosc.

Planuj z wyprzedzeniem czas dla przyjaciot i rozwijanie zainteresowan JololallWzY4
w tym czasie zyskujesz energie na wyzwania zwigzane z procesem studiowania.

2. Poznaj siebie na tyle, bys wiedziat/wiedziata, w ktérych dziedzinach chcesz sie
szczegollnie rozwijac.

a. Zwrd6¢ uwage, ktére(edZe el s AVE sle el M EYU | [ \ACERINIE=RYED przynoszg Ci
radosc i satysfakcje.
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3. Dlatego warto zawsze zadac sobie pytanie o wtasne cele, zainteresowania, po-
trzeby.

4. Zrezygnuj z perfekcji. Jest to pozeracz czasu i energii.

a. Nie musisz by¢ perfekcyjny/perfekcyjna. Wystarczy, ze bedziesz wiedziat/wie-
dziata,QUBELUe e PAlSe FAls el s Wl s Tl A CR L (a4 LN L rAVIIEI® To pomoze Ci realistycznie za-
rzadza¢ swoim czasem.

b. Daj sobie prawo do popetniania btedéw. Rozwijaj w sobie postawe
starczajaco dobry/dobra”.

5. Eliminuj rzeczy, ktére Ci nie stuza.

a. Przyjrzyj sie - sam/sama lub we wspotpracy ze specjalistg - ktére czynnosci nie

przyczyniaja sie do Twojego rozwoju lub ktére relacje sa dla Ciebie niszczace, destrukcyjne
6. Jesli masz do wykonania wazne zadanie, ktére wymaga duzo pracy - ,podziel
stonia na mate kawatki, tylko w ten sposéb mozesz go zjes¢”.

B E P IR R LT A [ AR o ktory prowadzi do wykonania zadania.

Opracuj system nagréd. Jaka nagrode dostaniesz od siebie za...?

7. Gdy jednak cos$ Ci nie wyjdzie, nie tra¢ czasu na obwinianie sie.

E RS czego Cie ta sytuacja nauczyta i jak w przysztosci mozesz

inaczej zarzadzi¢ podobng sytuacja?

8. Dobierz czas do okreslonych zadan:

a. Zadania, ktére wymagaja duzego zaangazowania wykonuj w czasie,
AT A et (np. poranki lub wieczory).

b. Zadania, fatwe wykonuj w przerwach na regeneracje lub wtedy, gdy dysponujesz
mniejszg energia.

9. Sporzadz dwie listy zadan.

a. Jedna liste, na ktérej planujesz rzeczy wazne i druga, na ktorej znajduja sie rzeczy

JIiEMPracuj systematycznie nad obiema listami,

10. Systematycznie prowadz kalendarz, w ktérym bedziesz zapisywat/zapisywata
najwazniejsze informacje, terminy.

a. Zkalendarzem bedziesz miat/miata poczucie, Ze panujesz nad sytuacjglgelnley{=X @l

on efektywnie zmierza¢ do celu. Ty panujesz nad tym, co zaplanowates$/zaplanowatas. Nie
zapomnij o umieszczeniu w kalendarzu nagréd za swoje postepy.

Katarzyna Skalska

Jak poradzi¢ sobie z kwestiami praktycznymi zwigzanymi z procesem stu-
diowania?
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Jak rozmawiac¢ z wyktadowcami?

e Poinformuj prowadzacego o tym, jakie masz trudnosci wynikajace ze stanu zdro-
wia. Przyktadowo: ,Panie profesorze, ze wzgledu na stan zdrowia, mam pewne trudnosci

z koncentracja/zapamietywaniem/nadmiernym stresem...”.

e Okredl, czego w zwigzku z tym potrzebujesz. Przyktadowo: ,Czy mégtbym rozto-
zy¢ na dwie czesci zaliczanie kolokwium?”.

o Jedli prowadzacy zazyczy sobie potwierdzenia Twoich stéw, udaj sie do Zespotu
ds. Oso6b Niepetnosprawnych. Tutaj po konsultacji otrzymasz prosbe o dostosowanie pro-
cesu dydaktycznego do Twoich potrzeb (bez podawania ich przyczyny). Pamietaj: decyzje

o dostosowaniu moze podja¢ wyktadowca ewentualnie dziekan. Informacja wydana przez
Zespot lub psychologa pomaga w podjeciu decyzji przez dziekana.

Wazne:

Sam/sama decydujesz, czy chcesz ujawnic, na jakiego rodzaju zaburzenie cierpisz.

e Dobrym rozwigzaniem jest (i NI EN¥a R EELEE A e R e o]
potrzebach na poczatku semestru.

e Waznym wsparciem dla Ciebie moze by¢ takze (T OTREIRN z ktdrym mozesz
porozmawiac¢ w trakcie konsultacji i dowiedzie¢ sie wiecej na temat wymagan, ktére sa
zwigzane z Twoimi studiami.

Z jakich dostosowan dydaktycznych mozesz skorzystac?

Ze wzgledu na stan swojego zdrowia mozesz ubiegac sie o nastepujgce zmiany, ktére
pomoga Ci w opanowaniu materiatu z zajec:

e Zmiana formy egzaminu z pisemnej na ustng lub z ustnej na pisemna.

e Podzielenie wiekszej partii materiatu na mniejsze czesci.

e Indywidualna Organizacja Studiéw - pozwoli Ci na zwiekszona nieobecno$¢ na
zajeciach. Oczywiscie beda one wymagaty zaliczenia na zasadach, ktére okresli wyktadow-
Gas
Pamietaj réwniez, 7e gdy czego$ nie rozumiesz lub masz watpliwosci, osoby prowadzace
zajecia maja konsultacje, w trakcie ktérych mozesz poprosi¢ o ich wyjasnienie.

Jak rozmawiac¢ w dziekanacie?

e Zapisuj informacje, ktore uzyskasz (wazne terminy, potrzebne dokumenty i nazwi-
ska osdb itp.).

o Upewnij sie, ze wszystko zrozumiates$/zrozumiatas.
e Smiato pytaj, gdy czegos nie rozumiesz.

e Jezeli masz taka gotowosc¢, powiedz o swoich trudnosciach. Na przyktad: ,Mam
ostatnio problemy z koncentracja. Czy moze mi to Pani wyttumaczyc¢ powoli/zapisac?”. Nie
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musisz méwic, z czego trudnosci te wynikaja.

e Pamietaj, ze do dziekanatu zgtasza sie wielu studentéw, ktérzy chca - podobnie
jak Ty - zatatwic swoje sprawy (BIEI= (ol e s [ VEIRel [1g o] [\ oI el 4V ov4 [\\/oI{oH

Co moge zrobic jeszcze?

Wykorzystaj swoje dos$wiadczenia, by pomdc innym!

Zaangazuj sie w dziatalnos$¢ organizacji i stowarzyszen, ktérych celem jest poprawa sy-
tuacji oséb doswiadczajacych kryzyséw zdrowia psychicznego lub ogélnie niepetnospraw-
nosci:

o |ubelskie Stowarzyszenie ,Jestesmy”;

o Zrzeszenie Studentow Niepetnosprawnych ,Alter Idem”.

Warto tez wiedzied, ze istnieja ksigzki, w ktérych osoby po doswiadczeniu kryzysu prze-
kazuja wiedze o swoim doswiadczeniu kryzysu, a takze udzielaja wskazéwek, jak dba¢ o swo-
je dobre samopoczucie:

e J. McGonigal, Superbetter. Zycie to gra naucz sie wygrywac;

e J. Orloff, Wolnos$¢ emocjonalna.

Katarzyna Skalska i Justyna Rynkiewicz

DYNAMIKA PROBLEMOW
PSYCHICZNYCH

Kryzys psychiczny to stan zaktécenia rownowagi wewnetrznej cztowieka. Przekracza
on mozliwosci samodzielnego poradzenia sobie z sytuacjg i oznacza zaktécenie normalnego
biegu zycia. Zeby lepiej zrozumie¢, jak przebiega kryzys psychiczny, trzeba poznaé jego dy-
namike. Kazda sytuacja jest inna, mozna jednak zarysowac pewien ogélny schemat. Nalezy
wyréznic tu trzy etapy:

1. Pojawianie sie pierwszych objawoéw, ktére chociaz s3 widoczne, nie prowadza
jeszcze do powaznych zaktécen w zyciu.

2. Nasilenie objawéw, ktére ze wzgledu na swoja intensywnos¢ prowadzi do zakté-
cen w zyciu.

3. Zmniejszenie lub ustapienie objawow przy jednoczesnym utrzymywaniu sie trud-
nosci, jakie z nich wynikty.

Jak zareagowac na pierwsze objawy kryzysu psychicznego?
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W momencie pojawienia sie pierwszych objawéw mozesz by¢ zdezorientowany/zdez-
orientowana i nie do konca zdawac sobie sprawe z tego, co sie dzieje. Przyktadowo: objawy
depres;ji, takie jak utrata zamitowania do rzeczy, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnosc, czy
ogolne poczucie wyczerpania moga by¢ przypisywane zmeczeniu czy warunkom zewnetrz-
nym (np. wiosennemu przesileniu). Wraz z tymi objawami moze pojawic sie lek, ktéry zaowo-
cuje pragnieniem, by zbagatelizowa¢ sprawe. Jest to jednak zty pomyst, gdyz moze doprowa-
dzi¢ do rozwijania sie problemu.

Warto reagowac, jezeli stan pogorszonego samopoczucia czy innych niepokojacych ob-
jawow bedzie utrzymywat sie dtuzej niz dwa tygodnie. Wtedy koniecznie powiniene$/powin-
nas$ udac sie do specjalisty. Panuje tutaj ztota zasada:

@ej_niepotrzebnie pojsc¢ do psychologa, niz pozwolic, by problen@

Opis typowych objawdéw dla poszczegdlnych zaburzen znajdziesz w naszych wczesniej-
szych broszurach o wsparciu oséb dos$wiadczajacych kryzysu psychicznego, pod adresem:
http:/www.umcs.pl/pl/jak-pomoc-drugiemu,8261.htm

Obawy i obiekcje, jakie moga pojawiac sie w zwigzku ze skorzystaniem z pomocy
specjalisty to:

(O ERT A% = Mo MIENeE) - tego nie mozesz wiedzied, poki z niej nie skorzystasz.

Nie robiac tego, odbierasz sobie szanse na szybkie rozwigzanie problemu. Poza tym kazda
rozmowa z psychologiem moze owocowac lepszym poznaniem samego siebie.

DA (e AN ER e A St e o s A el Zeal(ev4g1[s® — bardziej niedorzeczne jest udawa-

nie, ze problem nie istnieje albo ze mozna go rozwigza¢ samemu. Skorzystanie z pomocy
specjalisty pokazuje, ze jestes osoba odpowiedzialng za siebie, ktéra potrafi o siebie za-
dbac.

O N A Tu D - chodzenie do psychologa przestaje by¢
wstydliwa sprawa. Co wiecej, nie mozna pozwalac, by tego typu obawy kierowaty naszym
zyciem. Jest to nieuczciwe wobec samego siebie, by odbiera¢ sobie szanse skorzystania
z pomocy tylko dlatego, ze komus$ moze sie to nie spodobac.

e Do psychologa mozna p6js¢ dopiero wtedy, kiedy sam/sama nie daje sobie rady
- czy rzeczywiscie chciatbys/chciatabys cierpie¢ z powodu depresji do momentu, az nie
bedziesz w stanie wykonywac codziennych czynnosci lub nawet podnies¢ sie z tézka? Czy
polecitbys$/polecitabys komus bliskiemu, by poczekat z udaniem sie po pomoc, az do chwili,
kiedy problemy nerwicowe sprawig, ze ze wzgledu na stres nie bedzie mégt/mogta uczest-
niczy¢ w zajeciach na uczelni? Cztowiek moze znie$¢ bardzo duzo, wiec jesli rzeczywiscie
chcesz czeka¢ do momentu, w ktérym nie bedziesz juz sobie dawat/dawata rady, to moze
zajac Ci to nawet kilka lat. Spedzisz je na niepotrzebnym cierpieniu, ktéra sam/sama sobie

zafundujesz.

Wszystkie te obawy sg naturalne. Nie powiniene$/powinnas wstydzi¢ sie ich czy siebie
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za nie obwiniaé. Z drugiej strony nie mozesz pozwoli¢, by rzadzity Twoim zyciem i powstrzy-
mywaty Cie od skorzystania z pomocy.

Pamietaj! Bardzo wiele 0s6b korzystajacych z pomocy psychologicznej dochodzi do wniosku,
ze zatuja tego, iz nie skorzystaty z niej wczesniej.

Badz swoim najlepszym przyjacielem i jesli cos$ jest nie tak, i trwa to ponad
dwa tygodnie - skontaktuj sie ze specjalista.

Jak to zrobic?

e Mozesz szybko i za darmo skorzysta¢ z pomocy psychologéw na UMCS lub ze
wsparcia rowiesniczego w ramach Akademickiego Centrum Wsparcia UMCS.

e Mozesz péjs¢ do lekarza rodzinnego, wziag¢ skierowanie do poradni i skorzystaé
z porady psychologa w ramach NFZ.

e Mozesz réwniez skorzystac z takiej wizyty prywatnie (ceny w Lublinie wahaja sie
od 70 do 150 zt za wizyte).

Informacje o tym, gdzie szuka¢ pomocy znajdziesz w rozdziale zatytutowanym Infor-
macje.

Jezeli czujesz taka potrzebe, popros kogos bliskiego o wsparcie. Niech razem z Toba po-
szuka mozliwych form wsparcia, péjdzie na pierwszg wizyte czy po prostu postucha o Twoich
trudnosciach. Pamietaj jednak, ze nie moze to zastgpi¢ kontaktu ze specjalistg. Kto$ z Two-
jego otoczenia moze Ci odradzac taka wizyte, wierzac, ze problem sam sie rozwigze. Zwro¢
jednak uwage na to, ze najprawdopodobniej nie jest on specjalista w dziedzinie pomocy psy-
chologicznej i nie zdaje sobie sprawy z tego, co przezywasz.

' Zaufaj sobie i kiedy poczujesz, ze tracisz kontrole nad swoim zyciem albo ze dzieje sie
z Tob3a cos niedobrego - skorzystaj z pomocy. 3

Co zrobié, gdy dojdzie do nasilenia objawéw?

By¢ moze doszto do tego, ze problemy psychiczne, z ktérymi sie borykasz nasility sie do
tego stopnia, ze nie pozwalaja Ci normalnie funkcjonowac lub zagrazaja Twojemu zyciu badz
zdrowiu.

Jak moze to wygladac¢?

e Stres paralizuje Cie do tego stopnia, ze nie mozesz wykonywac codziennych czyn-
nosci.
e Masz poczucie totalnego bezsensu i beznadziejnosci zycia.

e Pojawiajg sie u Ciebie mysli samobdjcze.
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e Czujesz, ze nie masz kontroli nad swoim zachowaniem.

o Jestes ciagle niespokojny/niespokojna, nie mozesz spaé, masz powazne trudnosci
z koncentracja i zapamietywaniem réznych rzeczy.

e Znajomi komunikuja Ci, ze dostrzegli u Ciebie niepokojace sygnaty zwigzane
z Twoim stanem psychicznym.
e Nie dajesz sobie rady z rzeczami, ktére wczesniej przychodzity Ci z tatwoscia.

e Masz napady niekontrolowanego zachowania.

To s3 jedynie przyktady tego, co moze sie dziac, gdy czyj$ kryzys psychiczny zaczyna sie
pogtebia¢. U kazdego moze to wygladac inaczej. Wazne jest, by nie da¢ sie pokona¢ wtasnym
obawom i poczuciu beznadziejnosci oraz pozwoli¢ sobie pomac.

Musisz liczy¢ sie z tym, ze konieczna moze by¢ hospitalizacja. Lek przed pobytem
w szpitalu psychiatrycznym moze wynikac z nieSwiadomosci tego, jak on wyglada. Obecnie
jest on ograniczony do niezbednego minimum i polega na udziale w réznego rodzaju for-
mach wsparcia, ktére maja pomoc w szybkim powrocie do zdrowia i podniesc jako$¢ zycia po
opuszczeniu szpitala.

W zwiazku z pobytem w szpitalu psychiatrycznym moga pojawiaé sie pewne obawy,
ktére wynikaja z wielu mitéw funkcjonujacych zaréwno w filmach i ksigzkach, jak i ludzkich
opiniach. Zwré¢ uwage jednak, ze prezentowane w nich obrazy nieraz sg przesadzone, bo to
czyni je ciekawszymi i zapewnia im wiekszg popularnosé, zas wiekszos¢ szerzacych je oséb
nigdy nie byta w takim miejscu.

A oto najczestsze obawy dotyczace pobytu w szpitalu psychiatrycznym:

/nafaszerowana lekami, ktére odbiorg mi swiadomos¢ —
by¢ moze zajdzie koniecznos¢ zastosowania farmakoterapii, kiedy Twéj stan bedzie dla Cie-
bie zagrozeniem. Nikt jednak nie zmusi Cie do korzystania z niej, jesli Twoje zycie nie bedzie
zagrozone. Lekarz wyjasni Ci, dlaczego jest Ci ona potrzebna i dobierze najlepsza dla Ciebie
opcje leczenia.

LIS oo PA R E T eIV [ E Ml I MV ERIE) - psychoterapia i inne formy wsparcia

nie maja na celu wptywania na cudze poglady. Ich zadaniem jest przywrdcenie cztowiekowi
kontroli nad wtasna psychika, a w konsekwencji nad wtasnym zyciem.

LI AeL w1 g (=Rele [P{e) [\WET\ el Mg lel[e s Mol I [ely - sa takie momenty, kiedy niewskazane
jest kontaktowanie sie z najblizszymi, jednak poza tymi wyjatkowymi wypadkami wizyty
odbywaijg sie na takich zasadach jak w kazdym innym szpitalu.

o Po wyijsciu ze szpitala strace znajomych i przyjacio B RN FLAVE O A L AV
tabys znajomo$¢ z przyjacielem, ktéry trafit do szpitala ze wzgledu na depresje czy mysli
samobojcze? Jesli ktos odsunie sie od Ciebie z powodu Twoich trudnosci, tym lepiej dla
Ciebie, bo oznacza to, ze nigdy nie byliscie sobie naprawde bliscy. Jedli sie z tym pogodzisz,
bedziesz mégt/mogta bardziej docenic te osoby, ktére nadal beda przy Tobie.

Postepuj podobnie jak w przypadku pojawiania sie pierwszych objawéw - koniecznie
udaj sie po pomoc i powiedz o swoich problemach bliskim osobom.
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Badz gotowy/gotowa na mozliwos¢ hospitalizacji. Ewentualng wizyte w szpitalu potrak-
tuj jako szanse zdobycia nowych umiejetnosci i doswiadczen. Raczej nie beda to wakacje
(chociaz niektorzy wspominajg to jako okres oderwania od pracy i trudnosci dnia codzien-
nego), ale pamietaj, ze nauczysz sie tam wielu rzeczy, ktére przydadza Ci sie w pdzniejszym
zyciu.

Na terapii indywidualnej i grupowej:

e Nauczysz sie, jak radzic¢ sobie z trudnosciami.

e Rozwiniesz swoje zdolnos$ci komunikacyjne.

o Zwiekszysz samo$wiadomosé.

e Staniesz sie bardziej otwarty/otwarta i wrazliwy/wrazliwa na cudze cierpienie.

Moze to by¢ dla Ciebie krok do nowego i lepszego zycia. Wiele oséb po terapii funkcjo-
nuje i czuje sie lepiej niz ludzie, ktérzy nigdy nie doswiadczyli kryzysu.

Jak przezwyciezy¢ trudnosci po przezytym kryzysie?
Podobnie jak powazna choroba fizyczna, kryzys psychiczny nie pozostaje bez skutkéw
ubocznych. Te ,powiktania” moga dotyczy¢ réznych sfer Twojego funkcjonowania:
e Emocje:
- Stres, lek, obawy o przysztos¢, niepokd;.

- Brak motywacji, zniechecenie, poczucie beznadziejnosci i bezradnosci, prze-
Swiadczenie, ze zaburzenie psychiczne to cos, z czym trudno sobie poradzié.

- Brak zaufania do siebie i poczucie nizszosci; zycie z pietnem i obawa, ze w kazdej
chwili stan zdrowia moze sie pogorszyc¢.

e Zdolnosci poznawcze:
- Stabsza pamiec utrudniajgca uczenie sie.
- Ostabienie koncentracji, ciagtosci i przerzutnosci uwagi, skutkujace problemami
Z jej utrzymaniem podczas zaje¢ czy nauki.
- Spowolnione tempo myslenia.
e Relacje z innymi:

- Poczucie odrzucenia i odstawania od grupy, wrazenie, ze jest sie innym, niechcia-
nym.

- Lek przed ujawnieniem zaburzenia i opiniami innych na ten temat.
- Wstyd z powodu swojej przypadtosci.
e Radzenie sobie z codziennoscia:

- Deficyty zarzadzania sobg w czasie, wyznaczania celéw i kierunkéw dziatania oraz
konsekwencji postepowania.

- Sennos¢ i wolniejsze tempo pracy, ktére moga by¢ wynikiem dziatania lekow.
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- Trudnosci w funkcjonowaniu na uczelni.

Jak sobie poradzi¢ z trudnymi emocjami?

Problemy ze stresem

Na temat radzenia sobie ze stresem mozesz przeczyta¢ w rozdziale zatytutowanym
Stres.

Problemy z motywacja

Nieraz trudno jest znalez¢ w sobie motywacje i che¢ do zycia po tak trudnych doswiad-
czeniach, jakimi sg kryzysy psychiczne. Pamietaj, ze jest to naturalny stan i nie obwiniaj sie
za niego. Pomdc moze tutaj wypisywanie i przypominanie sobie oraz rozmawianie z innymi
o nastepujacych kwestiach:

e Dlaczego cos (np. skonczenie studiow) jest dla Ciebie wazne?

e Jakie sg pozytywne aspekty Twojego zycia, za co jeste$ wdzieczny/wdzieczna?

e Jakie masz zasoby i mocne strony?

Ma to na celu uswiadomienie Ci, ze problemy psychiczne to co$, z czym mozna zy¢ -

i od Ciebie zalezy, jak bedziesz je traktowat/traktowata. Czy stang sie dla Ciebie wyrokiem,
przeszkoda do pokonania, a moze wyzwaniem?

Brak zaufania do siebie

Po przebytym kryzysie psychicznym moze pojawic sie obawa przed jego nawrotem.
Cztowiek ciagle boi sie, Ze jego stan znowu sie pogorszy. Trzeba wtedy przypominac sobie,
ze takie rozmyslania do niczego nie prowadza, sg jedynie wktadaniem energii w co$, co dzieje
sie tylko w Twojej gtowie. To, co moze Ci rzeczywisécie pomoc, to przestrzeganie zalecen le-
karza (udziat w terapii, przyjmowanie lekéw itp.).

Inna istotna kwestia jest to, ze powiniene$/powinnas mie¢ (EEIN AR T A EE
TR A Twoje funkcjonowanie moze by¢ okresowo inne niz przed choroba. Pogéd? sie
z tym, ale nie po to, by zaniechac wszelkiego dziatania, ale po to, by pozby¢ sie nadmiernych
oczekiwan oraz by méc pracowac nad poprawa swojej sytuacji bez obwiniania sie za niepo-
wodzenia.

Jak sobie poradzic¢ z trudnosciami poznawczymi?

o Jesli szukasz sposobdéw na zwiekszenie swoich zdolnosci poznawczych, zajrzyj do
rozdziatu zatytutowanego Intelekt.

Jak sobie poradzi¢ w relacjach z innymi?

e Jesli szukasz sposobdw na poprawienie swoich relacji z innymi, zajrzyj do rozdziatu
zatytutowanego Relacje interpersonalne.
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Jak poradzic sobie z codziennoscia?

e O tym, jak poradzi¢ sobie z praktycznymi wyzwaniami na uczelni dowiesz sie z roz-
dziatu zatytutowanego Praktyka - jak skutecznie funkcjonowac na uczelni?

— Xl — et e T — =

Pokonanie tych trudnosci nie bedzie proste. Na pewno nie wystarczy przeczytanie tej bro-
szury i na 99,9% bedziesz sie mylit/mylita i popetniat/popetniata btedy. Pamietaj jednak,
ze walczac z nimi, walczysz o swoje zycie i 0 samego/samg siebie.

MYSLI SAMOBOJCZE

Czym sa mysli samobdjcze?Mysli samobojcze to przykre i powracajace tresci, ktd-
re moga by¢ zwigzane z pojawieniem sie probleméw zyciowych, trudnych doswiadczen,
traumy, problemoéw rodzinnych czy zawodowych, niskiego poczucia wtasnej wartosci, trud-
nosci emocjonalnych i wielu innych. Wywotywane sa czesto podczas stanéw depresyjnych,
uzaleznien czy innych zaburzen i choréb psychicznych.

e Moga pojawic sie u kazdego.

o Woynikaja przede wszystkim z braku konstruktywnych umiejetnosci radzenia so-
bie ze stresem i trudnosciami.

e Nie zawsze zwigzane sg z zamiarami samobojczymi. Czesto stosowane sg jako tzw.

wentyl bezpieczenstwa. Mozesz wéwczas myslec: ,Nie przejmuje sie tym, moge w kazdej
chwili znikng¢”. Nie warto jednak i$¢ ta droga. Chodz, znajdziemy inna.

Mysli samobdjcze Zamiary samobdjcze Préby samobdjcze

Marzenie o smierci Szukanie sposobow Wszelkie zachowania

,Lepiej gdyby mnie na samobojstwo prowadzace do

nie byto” odebrania sobie zycia
Zatatwianie swoich

,Nie chce juz nic spraw: oddawanie

czué” rzeczy, rozdawanie

swojej wtasnosci

,Nie jestem warty/a

tego by zyc¢” Pozegnania z bliskimi
Zachowania ryzykowane

Rys. 5. Jak dochodzi do préb samobdjczych?
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Mysli samobdjcze to nie to samo, co zamiar czy proba samobdjcza. Nawet majac mysli
samobdjcze, mozesz podejmowac odpowiedzialne decyzje, bowiem proces przechodzenia
od mysli do dziatann samobdjczych trwa dosy¢ dtugo. Na poczatku mozesz wyobrazaé sobie
i marzy¢ o $mierci, ciggle o tym myslac. Dopiero pdzZniej niniejsze mysli moga doprowadzi¢ do
proby samobdjczej. Wszystko to daje sie zatrzymac.

Qraz... zrobmy wszystko, aby do tego niedop@

Odbieranie sobie zycia jest tabu w naszym spoteczenstwie. Zapewne wynika to z faktu,
ze jest to bardzo delikatna i trudna sprawa. Niestety, prowadzi to do sytuacji, w ktérej osoby
dotkniete tym problemem boja sie o tym moéwic. Moze to spowodowacé narastanie problemu.

Masz mysli samobdjcze

° °
Czujesz, ze sobie poradzisz Czujesz, ze sobie nie poradzisz
° ° ° ° °
Opowiedz Skorzystaj Skorzystaj Powiedz Udaj sie po pomoc
o tym komus  zrad ponizej z pomocy o tym bliskim do specjalisty
specjalisty

Rys. 6. Co robi¢, gdy pojawiaja sie mysli
samobdjcze?

Co zapobiega myslom i zamiarom samobdjczym?

Ponizej znajduje sie lista czynnikdw podnoszacych poczucie komfortu psychicznego
i tym samym chronigcych przez samobdjstwem. Zobacz, jak mozesz rozwija¢ je w swoim
Zyciu.

jaj i pielegnuj relacje, sprébuj odnalez¢ siebie w innych! Rozmawiaj z nimi, dziel sie swoimi
odczuciami, stuchaj ich.

O e A LG AV N PATIEC IR - dziel sie swoimi doswiadczenia-

mi, osoby z najblizszego otoczenia mogg pomadc najszybciej.
- okresl swoje wtasne wartosci i ide-
aty, zyj nimi i realizuj je.
rozwijaj w sobie wspotczucie i zrozumienie dla innych.
pomysl, co chcesz osiggnac i jak to zro-

bi¢. Odtéz na bok rozmyslanie o porazce. Rozmyslanie i koncentrowanie sie na porazce
pochtania energie, jest nieefektywnie, nie przybliza do osiggniecia celu.

- nie bdj sie o nie poprosic i przyjac go.
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L ST ELCINMIRILEIEE) - mOw jasno, prosto i szczerze, z poszanowaniem innych.
- podejdz do nich jak do

e Umiejetnos$c¢ radzenia sobie z trudnosciami i porazkami
lekcji, a nie jak do $wiadectw wtasnej nieporadnosci.

- sprébuj, uda
Ci sie, przezwyciezysz nawet najgorsze! Z myslami i tendencjami mozna sie uporaé. Chodz,
sprébuij.

O e A T S R e o e R S L erdea)) - przypomnij sobie wszystkie sytu-
acje, ktére udato Ci sie rozwigzad.

O - mysl o sobie dobrze, zadbaj o to, by poznac¢ swoje mocne
strony (np. wypisz je, spytaj o nie kogos, kto Cie dobrze zna).

Co zrobi¢, gdy odczuwasz mysli samoboéjcze?

Zastanow sie, jak bardzo Twodj stan jest powazny. Pomoze Ci w tym samopoznanie
i okreslenie granic:

[« Poznawaj siebie. JELNONY sie, dlaczego mysli o odebraniu sobie zycia przychodza
Ci do gtowy? Pomysl, czym mozesz je zastapic?

OO [oYe) Vi [=Te hAYo) o] Wi EMa)ANIEY - PO jakim zdarzeniu pojawity sie u Ciebie mysli sa-
mobojcze? Jesli znajdziesz powdd, tatwiej bedzie sie z nim uporac i go przepracowac. Jesli
nie masz pewnosci, co spowodowato/zapoczatkowato mysli samobdjcze, porozmawiaj ze
specjalista.

OB E1 VAV KoM R (WAl [l oENebAlS Pomysl, kiedy bedzie ten moment, w ktérym ,nie
dasz rady” i przygotuj sie na to. Badz gotowy siegna¢ po pomoc.

omys’l, czy jeste$ w stanie samodzielnie sobie poradzi¢
z mys$lami o tym, Ze nie chcesz juz zyc. Jesli nie, to koniecznie skorzystaj z pomocy specja-
listy. Informacje kontaktowe znajdziesz w podrozdziale Na jakich stronach mozna znalez¢
pomoc oraz rozdziale zatytutowanym Informacje.

e Poszukaj wsparcia w otoczeniu!

Co mozesz zrobic, by sam/sama sobie pomadc?

Zmiana myslenia:

e Pomysl, co jest dla Ciebie wazne, ile jeszcze rzeczy w zyciu chciate$/chciatas zreg
Uswiadom sobie, o czym marzysz i jak bardzo tego pragniesz? Postaraj sie do
tych zamierzen doprowadzi¢. Wypisz je i odczytuj w trudnych chwilach, méw o nich z bli-
skimi, ktorzy Cie wspieraja.

- co Ci sie w zyciu udato? Na pewno jest mnéstwo takich
rzeczy! Jesli nie mozesz ich sobie teraz przypomnied, to zapytaj o nie bliskie osoby. Wypisz
je i odczytuj w trudnych chwilach, méw o nich z bliskimi, ktérzy Cie wspieraja.
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OIS - moze te mysli maja jakis cel? Moze ksztattuja Twéj cha-
rakter, moze pomogg odkry¢ Ci jakie$ nowe umiejetnosci, moze sg po ,co$"? Zobacz, czego
dowiadujesz sie o sobie dzieki tym myslom? Jakie odkrywasz w sobie umiejetnosci, zeby
sobie z nimi poradzi¢?

o Chwytaj kazdy dzien, doceniaj kazda chwile.

CWVAINERIEIPACARelels) Mysl o kolejnym kroku, ktéry mozesz wykonaé, a nie o ba-
rierach, ktérych natychmiast nie przeskoczysz. Zastanéw sie, czemu takie mysli przycho-
dza Ci do gtowy i pomysl, co moze z tego wynikna¢?

Odpowiednia postawa wobec zycia:

e Badz odwazny/odwazna w swoich zamiarach poprawienia swego losu.
DV A G S e (L AR A CEC R 4D 2 Twoje zycie stanie sie bardziej przewi-

dywalne.

e Daj sobie przyzwolenie na przezywanie trudnych chwil i zdarzen. Sprébuj nie za-
martwiac sie kazdym niepowodzeniem. Pamietaj: z podobnymi sytuacjami zmaga sie co
najmniej pot globu!

LI P To r & (o1 () W4 {o VRV (Al RS [Ele]):  Przeciwnosci losu beda sie pojawiac bardzo

czesto. Sztuka jest, aby sie nie poddac!

Konkretne dziatania:

e Zajmij sie przyjemnymi rzeczami, zréb dla siebie co$ mitego. Kino? Film? Ulubiona
kawa? Kupno jakiego$ drobiazgu? Oderwij sie od natretnych mysli. Zastugujesz na to.

e Sproébuj poradzi¢ sobie z trudnosciami. Pamietaj, ze jest mnéstwo oséb, ktére zro-
bito to przed Tobga i bedzie wiele, ktore zrobi to po Tobie. Konieczna bedzie zmiana myslenia
i dziatanie.

e Pielegnuj swoje ciato. Dbaj o siebie i nie okaleczaj sie.

o W razie potrzeby - zadzwon na Kryzysowy Telefon Zaufania: 116 123!

Mysli samobaéjcze to zagrozenie zycia. Zapewnij sobie wsparcie otoczenia spotecz-
nego:

LI o ¥-1 o h Ao o) o) YA ‘(LI (=N @I (WAL Y INIEIEN Czy mowites/mowitas o swoich myslach ko-

mus$ w swoim otoczeniu: rodzinie, znajomym?

juz dwie osoby. Rozmawiaj o trudnosciach.

L1 4 R S Te Al o) deYord=I g [SN ol e PALST oo rAARANAIL — jesli kto$ zwraca Ci uwage na to,
ze moze potrzebujesz pomocy, przyjmij to. Pamietaj, ze bardzo wiele oséb chce dla Ciebie
dobrze.
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DI S A T B e E L e L el - nawet superbohaterowie potrzebujg wsparcia

i zrozumienia!

LI o] o] feIXe ool oIl to 0znaka dojrzatosci i odwagi.

o Unikaj ludzi, z ktérymi kontakt jest dla Ciebie destrukcyijny.

Pamietaj koniecznie:

Kazdy z Nas ma lepsze i gorsze chwile w zyciu. Przemysl swoje
zachowanie, postaraj sie znalez¢ cel na najblizszy dzien, tydzien, miesiac.
e Podejmuj decyzje w sposdb odpowiedzialnyga\V lelle) ¢4%:y4 (e} {e Ml s (W [Sled¥e [V]]

o sprawach tak waznych pod wptywem emocji. Pomysl, ochton, spéjrz na swoje zycie z dy-
stansem.

I NI EN eV g s A A [ o] ole][#4%elg? Niestety one powracaja...
Mozesz jednak wykorzysta¢ swoja wiedze i umiejetnosci do konstruktywnego radzenia
sobie z nimi.

Jesli czujesz, ze jest Ci bardzo ciezko, udaj sie po pomoc!

Gdzie mozna znalez¢ pomoc?

e http://suicydologia.org/

e http://zobaczznikam.pl/

e http://stopdepresji.pl

e https://www.facebook.com/PolskieTowarzystwoSuicydologiczne/

e http://www.telefonzaufania.org.pl/telefony_zaufania_wykaz.html

e http://www.psychologia.edu.pl/kryzysy-osobiste/telefon-kryzysowy-116123.htmi
e http://www.niebieskalinia.pl/

e https://800100100.pl/

Pamietaj réwniez, ze istnieja:

e Systemy wsparcia na UMCS oraz w Lublinie - wiecej informacji o nich znajdziesz
w rozdziale zatytutowanym Informacje.

o Kryzysowy Telefon Zaufania: 116 123 - dziata w godzinach 14:00-22:00, potacze-
nie jest bezptatne.
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INFORMACJE

Jaka pomoc mozna uzyskaé na UMCS?

Zespot ds. Osob Niepetnosprawnych UMCS

Zespot ds. Osdb Niepetnosprawnych UMCS dziata w ramach Biura Spraw Studenckich,
Centrum Ksztatcenia i Obstugi Studentéw. Celem pracy Zespotu ds. Oséb Niepetnospraw-
nych jest zwiekszanie dostepnosci Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej dla studentéw
o réznych rodzajach niepetnosprawnosci, takze tych doswiadczajacych kryzyséw zdrowia
psychicznego.

1. Wsparcie psychologiczne, z ktérego mozna skorzystacé:

2. Porad z zakresu efektywnego uczenia sie:.

Formy wsparcia organizowane przez Zesp6t ds. Oséb Niepetnosprawnych, ktére moga
pomoc studentowi w efektywnym wykorzystaniu czasu studiow:

e Szkolenia z zakresu rozwoju osobistego.
e Lektoraty z jezyka angielskiego.

o Woyjazdy adaptacyjne.

e  Wyjazdy szkoleniowe i obozy jezykowe.

e Aktywnos¢ sportowa.

Wspétpraca z kadra akademicka:

e Konsultacje w zakresie dostosowania procesu dydaktycznego do studentow
o réznych potrzebach wynikajacych ze stanu zdrowia.
e Wspotpraca z nauczycielem akademickim, ktéry posiada wiedze merytoryczng

z danej dziedziny stuzaca opracowaniu optymalnych warunkéw adaptacji dla studentéw.

Pozostate formy wsparcia

Pomoc psychologiczna dla studentéw i pracownikéw

e Dorota Kaczmarkowska, tel. 609 370 032

e Matgorzata Szerafin, tel. 730 499 898 - dodatkowo porady dla studentéw z zakre-
su efektywnego uczenia sie

Poradnictwo psychologiczne w Biurze Rozwoju Kompetencji
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e Marzena Bichta

e Magdalena Bis

Adres: ul. Sowinskiego 12, pokéj 5, tel. (81) 537 50 70. Biuro Rozwoju Kompetencji
pomaga réwniez w wyborze kierunkéw ksztatcenia, podejmowaniu decyzji zawodowych,
ksztatceniu umiejetnosci niezbednych do wejscia na rynek pracy oraz wspomaga praktyczne
wykorzystanie wiedzy zdobytej na studiach w sytuacjach zawodowych.

Punkt Wsparcia i Psychoedukacji dla Studentow SENSUM

e dr hab. Katarzyna Klimkowska
Adres: ul. Narutowicza 12, Instytut Pedagogiki, pokdj 14

Doradztwo i coaching w zakresie:

e rozwoju zawodowego i kariery,

e réwnowagi zycia zawodowego i pozazawodowego,
e analizy wtasnych priorytetéw i dgzen zyciowych,

e rozwijania kompetencji do tworzenia satysfakcjonujgcych zwigzkow.

Spotkania umawiane drogg mailowa: katarzyna.klimkowska@poczta.umcs.lublin.pl badz
telefoniczne w godzinach konsultacji (na profilu osobowym pracownika): tel. (81) 537 63 07.

Aktywizacja i integracja studentéw z niepetnosprawnoscia

e Zrzeszenie Studentéw Niepetnosprawnych ,Alter Idem”
Kontakt: zsnalteridem.umcs@gmail.com, tel. 510 868 608

Pomoc réwiesnicza

e Akademickie Centrum Wsparcia

Konsultacje w sprawach psychologicznych prowadzonych przez studentéw ostatnich
lat psychologii, warsztaty z zakresu psychoedukacji. Wiecej informacji: www.facebook.com/
acw.umcs

Jaka pomoc mozna uzyskaé¢ w Lublinie?

Ponizej znajduje sie lista najwazniejszych osrodkéw wsparcia w Lublinie:

e Szpital Neuropsychiatryczny im. prof. Mieczystawa Kaczynskiego
ul. Abramowicka 2, tel. (81) 744 30 61

e Lubelskie Stowarzyszenie Zdrowia Psychicznego ,Serce”
ul. Gospodarcza 32, tel. (81) 746 52 00

e Osrodek Leczenia Uzaleznien SP ZOZ
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ul. Kartowicza 1, tel. (81) 532 29 79

e Centrum Interwencji Kryzysowej MOPR
ul. Probostwo 63, tel. (81) 534 60 60

Jesli chcesz poznad petna liste, wejdz na strone
http:/www.umcs.pl/pl/w-lublinie,8259.htm

Dodatkowo mozesz zadzwonic:

e Kryzysowy Telefon Zaufania: 116 123
Dziata w godzinach 14:00-22:00, potaczenie jest bezptatne.
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