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#1 odc. Wsparcie psychologiczne

Pierwsza rozmowe poprowadzil Maciej Cieciora — Przewodniczacy Komisji ds. Promocji
i Marketingu UMCS z Dominikg Marek — Pelnomocniczka Przewodniczacego ZUSS UMCS
ds. Social Mediow.

Transkrypcja nagrania

Maciej

Dzien dobry bardzo drodzy stuchacze, Maciej Cieciora, klaniam si¢ nisko. To jest nowa edycja
zarzadu uczelnianego samorzadu studentéw UMCS po studencku! To nowy program, w ktorym
bedziemy poruszac rézne tematy. Zaczniemy od wsparcia psychologicznego, porozmawiamy o0
tym, jak wazne jest utrzymanie dobrej kondycji naszego zdrowia psychicznego, naszego, czyli
studentow 1 nie tylko, a porozmawiam o nim z Dominikg Marek, ktora jest pelnomocnikiem

przewodniczacego ZUSS UMCS do spraw social-mediow. Dzien dobry Dominiko.

Dominika

Dzien dobry Macku.



Maciej

Dominiko, temat wsparcia psychologicznego jest dla niektorych naszych stuchaczy dos¢ cigzki,
ale warto o nim glo$no mowic, jakie sg pierwsze sygnaly tego, ze nasze zdrowie psychiczne nie

jest w najlepszej kondyc;ji? Co wtedy powinnismy zrobic?

Dominika

W sytuacji, kiedy czujemy, Ze nic nam si¢ nie chce, nie mamy sily, nie chce nam si¢ wsta¢ z
t6zka 1 trwa to juz jakis$ czas, warto si¢ temu przyjrze¢. Jednym z symptomow wielu problemow
ze zdrowiem psychicznym sg zaburzenia snu. Mozliwe jest, ze chce nam si¢ spa¢ za duzo, chce
nam si¢ spa¢ za mato, budzimy si¢ w nocy, czy nawet nie mozemy zasnac i jezeli to si¢

powtarza, to naprawde warto si¢ temu przyjrzec.

Maciej

A jak pomdc sobie, kiedy jestesmy w dotku psychicznym, kiedy nic nam si¢ nie chce i mamy
takie totalne zjazdy, ze nawet nie chce nam si¢ wsta¢ z tozka.

Dominika

Warto na pewno powiedzie¢ o tym komus, porozmawia¢ z dobrym przyjacielem, z kim$ z kim
mieszkamy, po prostu uda¢ si¢ do jakiej$ zaufanej osoby. Mozna sprobowac tez robic rzeczy,
ktore zazwyczaj lubimy robi¢, chociaz wiadomo, ze czasami utrata zainteresowan tez jest
objawem. Bardzo pozytywnie wptywa tez sport, wystarczy nawet zwykly spacer 1 przebywanie

na $wiezym powietrzu.

Maciej

Kiedy zatem powinni$my si¢ zglosi¢ o pomoc do specjalisty?

Dominika

Kiedy takie zle samopoczucie utrzymuje si¢ juz jakis czas. Kiedy tez na przyktad zaufana osoba
zwraca nam uwagg, ze faktycznie od dluzszego czasu dzieje si¢ co$ i jakby zmienilo si¢ nasze

zachowanie, mysle, ze wtedy juz warto zglosi¢ si¢ do specjalisty.



Maciej

Samo sformutowanie specjalista moze niektorych przeraza¢, w takim razie czym roznig si¢

psycholog, psychiatra i psychoterapeuta? Bo do tych 0s6b chodzimy i prosimy ich o pomoc.

Dominika

Psychiatra jest lekarzem po ukonczonej specjalizacji z zakresu psychiatrii, moze wypisywac
leki, prowadzi¢ wtasnie farmakoterapie, ale rowniez to nieprawda, ze przepisuje tylko recepte

i to tyle.

Dominika

Psychiatra przede wszystkim ma kwalifikacje zeby wystawia¢ diagnoz¢ medyczng i tez dostep
do niego jest najprostszy, poniewaz do psychiatry nie trzeba mie¢ skierowania i psychiatra
moze pokierowaé tez co dalej i gdzie si¢ dalej zwrocic. Psycholog jest absolwentem
pigcioletnich studiow psychologicznych. Psycholog ma uprawnienia do $wiadczenia krétkiego
poradnictwa i takiego wparcia w doraznych problemach i sytuacjach z ktéorymi mierzymy si¢
na co dzien. Moze tez przeprowadzac testy psychologiczne i1 stawia¢ przez nie diagnozg, ktdra
jest jednak wsparciem dla psychiatry, ktére stawia te medyczng diagnoze. Psychoterapeuta
moze by¢ psychologiem, ale nie musi. Moze by¢ to tez absolwent innych studiow z zakresu
nauk spotecznych. Psychoterapeuta konczyt zazwyczaj czteroletni kurs psychoterapii i ma

uprawnienia do prowadzenia dlugoterminowe;j terapii w wybranym nurcie.

Maciej

W takim razie, do kogo powinni$my si¢ z tej trojki specjalistow najpierw wybrac?

Dominika

Tak naprawde nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie, poniewaz kazdy specjalista jest
nam w stanie pomoc chociazby skierowa¢ do tego odpowiedniego. Tak naprawde swoj
pierwszy krok mozna postawi¢ u lekarza rodzinnego, poniewaz lekarz rodzinny tez moze
poradzi¢ nam, co w danej sytuacji robi¢. Mysle, ze jezeli chcemy skorzysta¢ ze wsparcia NFZ'u,

najtatwiej chyba dostac si¢ do psychiatry, poniewaz do psychiatry nie trzeba mie$ skierowania.



Maciej

A co w przypadku, gdy widzimy, ze nasz znajomy jest w dotku i nic mu si¢ nie chce. Wyciggac

reke z pomoca, czy wstrzymac si¢, bo wiemy, ze moze zosta¢ odrzuca?

Dominika

Zdecydowanie nalezy porozmawiaé z przyjacielem. Czasami wystarczy po prostu spedzic¢
troche czasu z takg osobg. Moze ona sama odezwac si¢ wtedy do nas z tym, ze ma jaki$ problem,
a jezeli widzimy, ze osoba czuje si¢ zle, mozna zapytaé si¢, czy mozemy jej jako$ pomoc i

czasami taka osoba moze si¢ po prostu otworzy¢.

Maciej

Juz od ponad roku my studenci i inni zostaliSmy zamknieci w swoich czterech $cianach.
Zmienili$my tryb zycia z tego uczelnianego, kiedy chodziliSmy na wydziaty, spotykaliSmy si¢
ze znajomymi, brali§my udziat w stacjonarnych wyktadach na tryb zdalny, czyli zamknigcie w
naszych domowych 4 $cianach z komputerem bez mozliwosci fizycznego kontaktu ze
znajomymi. Czy taka sytuacja moze wptyna¢ na pogorszenie si¢ naszej kondycji psychicznej

teraz, ale i po zakofczeniu pandemii?

Dominika

Zdecydowanie styszatam nawet takie sformutowanie, ze wtasnie w tej sytuacji powinniSmy si¢
zapytaé, nie, ,,czy bedziemy potrzebowac pomocy” tylko ,kiedy”, poniewaz niestety ta sytuacja
zdecydowanie negatywnie wplywa na nasze zdrowie psychiczne i mysle, ze nie chodzi tu tylko

studentow, ale wszystkich ludzi.

Maciej

Jakie formy wsparcia oferuje UMCS swoim studentom?

Dominika

Do naszej dyspozycji mamy socjalistow, psychologdéw, psychoterapeutow, uczelnia tez
wspotpracuje z lekarzem psychiatra. Jest tez poradnictwo edukacyjne, wigc jezeli na przyktad
nasze zte samopoczucie wptywa negatywnie na studia. Mozemy dowiedzie¢ si¢, co w takiej

sytuacji zrobi¢, jak sobie pomoc.



Maciej

Co warto podkresli¢, wizyty u naszych specjalistow sa bezptatne i zapewniona jest wszelka
dyskrecja, a Wam studenci przypominamy o mozliwosci korzystania z naszego Help Desk'a
oraz zglaszania tam swoich problemow, zaréwno tych uczelnianych, jak i osobistych, ktore
wszystkie postaramy si¢ w miar¢ mozliwosci rozwigza¢. Moim gos$ciem byta Dominika Marek,
pelnomocniczka przewodniczacego ZUSS UMCS do spraw socjal-mediow. Dzigkuje Ci

Dominiko za t¢ rozmowg.

Dominika

Dzigkuje.



