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Wprowadzenie
Kryzysy stanowig nieodtgczng czes$é naszego zycia. Doswiadczamy ich w réznych sferach,

majg rozne podfoze, rdziny przebieg. Z jednymi tatwiej sobie radzimy, inne wymagajg czasu i
zaangazowania réznych zasobdw (wewnetrznych i zewnetrznych) do znalezienia rownowagi w
nowej rzeczywistosci. Zaréwno nauczyciele akademiccy, jak i studenci, mogg doswiadczac réznych
trudnosci, stresu i kryzyséw. Mogg one dotyczy¢ bezposrednio doswiadczen zwigzanych z uczelnia.
Mogg tez mie¢ swoje zrédto w innych obszarach zycia, a ich konsekwencje oddziatujg réwniez na
funkcjonowanie zawodowe lub edukacyjne.

Dla nauczycieli akademickich jeden z kryzysogennych czynnikdw moze stanowi¢ praca
dydaktyczna jako taka, bgdz jej okreslone elementy.

Istotne znaczenie dla funkcjonowania oséb doswiadczajgcych kryzysédw psychologicznych
ma srodowisko, z ktdrym majg najczestszy kontakt. Zardwno dla pracownikéw uczelni, jak i
studentow takim srodowiskiem jest uniwersytet rozumiany jako spofecznosc i jako instytucja.
Klimat uczelni moze wspiera¢ zdrowie psychiczne i radzenie sobie, bgdZ potegowacl stres i
wzmacniaé¢ réznego typu trudnosci. Ow klimat tworzg ludzie — pracownicy uczelni: wtadze
uniwersytetu, przetozeni réznego szczebla, pracownicy tworzgcy rézne zespoty organizacyjne
(katedry, instytuty, dziaty itp.), pracownicy administracji, nauczyciele akademiccy majacy
bezposredni kontakt ze studentami.

Celem niniejszego opracowania jest:

syntetyczne przedstawienie informacji na temat kryzyséw psychologicznych oraz specyfiki
trudnosci, ktérych mogg doswiadczaé nauczyciele akademiccy w swojej pracy;

— dostarczenie informacji na temat specyfiki funkcjonowania studentéw — w kontekscie
okresu rozwojowego oraz w kontekscie doswiadczanych trudnosci (niepetnosprawnosci,
kryzyséw, probleméw);

— przedstawienie sposobdéw radzenia sobie w sytuacjach trudnych w pracy dydaktycznej, co
moze by¢ pomocne w podnoszeniu efektywnosci procesu dydaktycznego;

— przedstawienie propozycji sposobow radzenia sobie z przezywanymi stresem i kryzysami
emocjonalnymi.

Wiekszos¢ kwestii tu zawartych jest Panistwu znana i od lat z powodzeniem stosowana. Mam
jednak nadzieje, ze syntetyczne przedstawienie problematyki kryzyséw psychologicznych, natury
naszych kryzyséw zawodowych, trudnosci i potrzeb studentéw, w tym studentow
doswiadczajgcych kryzysow i studentdw z niepetnosprawnosciami, oraz podpowiedzi w zakresie
organizacji dydaktyki i komunikacji akademickiej, bedg dla Paristwa przydatne.

Katorzyna Klumkowska

o
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Rozdziat |
Kryzys psychologiczny, kryzysy i stres w pracy nauczyciela
akademickiego

Pojeciem kryzysu okreslane s zaréwno sytuacje spetniajgce kryteria kryzysu
psychologicznego, jak i inne — trudne, problemowe, bedgce zrédtem silnego stresu, z ktérymi
trudno sobie poradzi¢ [Kubacka-Jasiecka, 2010, s. 31]. W niniejszym rozdziale przyblizona
zostanie:

» specyfika kryzyséw psychologicznych,

» specyfika trudnosci, stresu i kryzyséw zwigzanych z pracg nauczyciela akademickiego.

Kryzys psychologiczny

W literaturze przedmiotu odnalez¢ mozna wiele definicji kryzysu psychologicznego. Dla

zobrazowania specyfiki kryzysu, postuzy¢ moze nastepujgca definicja:

,Kryzys emocjonalny to stan psychiki rozwijajacy sie w przebiegu reakcji na stres wydarzen
krytycznych; cechuje sie utratg réwnowagi emocjonalnej i psychicznej oraz wysokim
poziomem napiecia emocjonalnego, w znacznej mierze przezywanego lekowo (Kubacka-

Jasiecka 1997, 2005, James, Gilliland 2004).” [Kubacka-Jasiecka, 2010].

Cechg istotng kryzysu emocjonalnego jest ograniczenie zdolnosci do postugiwania sie
dotychczasowymi sposobami rozwigzywania probleméw.
Mimo iz doswiadczenia kryzysu sg trudne, stanowi on bardzo wazny czynnik rozwoju. Poradzenie
sobie z kryzysem zmusza do osobistych transgresji. Jak podkresla B. Pilecka [2004, s. 12], ,kryzys
moze pozwoli¢ na nabycie nowych umiejetnosci, ktére moga zosta¢ wykorzystane, gdy przyjda
nastepne trudne chwile”.

Kolejng wazng wtasciwoscig kryzysu jest jego subiektywnos$¢. ,Nie jest on prostg
pochodng wydarzen zewnetrznych, a jego potencjalnym zrédtem jest subiektywna interpretacja

sytuacji zyciowych i wtasnych mozliwosci. Kryzys wywotuje nie obiektywnie zagrazajaca
O
e g -
[ ]
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sytuacja, lecz ocena sytuacji jako takiej” [Badura-Madej, 2004, za: Dymecka 2011, b. s.]. Oznacza
to, ze przez kazdego ta sama sytuacja jest postrzegana inaczej. To, co dla jednej osoby wydaje sie
trudne, ale w zakresie wtasnych mozliwosci poradzenia sobie, dla innej moze byé rozlegtym

problemem, czasem dtugotrwale destabilizujgcym réwnowage emocjonalng.

,Kryzys rozpoczyna sie, gdy cztowiek nie moze rozwigzac jakiegos trudnego problemu.

Niemoznos¢ Problem jest zbyt duzy lub wszechogarniajqcy, tak jak to dzieje sie po Smierci kogo$
uporania sie kochanego.

z problemem
moze wynikac

zréznych Problem moze mie¢ znaczenie tylko dla danej osoby, dlatego naleiy go
przyczyn: interpretowac z subiektywnego punktu widzenia. Moze mieé¢ szczegdlne znaczenie
tylko w kontekscie uprzednich doswiadczen i nierozwigzanych konfliktow.

Trudna sytuacja moze pojawic sie w okresach szczegdlnej wrazliwosci i podatnosci
jednostki. Moze to by¢ na przyktad czas dorastania, naznaczony réznymi, niezmiernie
waznymi celami do spetnienia.

Wymagajqgcy rozwiqzania problem ujawnia sie, gdy dotychczas stosowane
mechanizmy zmagania sie z trudnosciami sq zablokowane, na przyktad umarta
osoba, ktéra stanowita zrddto autentycznego wsparcia.

Bolesny problem zastaje osobe zupetnie nieprzygotowang. lest catkowicie nowy.
Nie rozwinety sie jeszcze mechanizmy zmagania sie z trudnosciami (Puryear 1981)"
[Pilecka, 2004, s. 9].

B. Pilecka [2004, s. 10] zwraca uwagg, iz ,,zazwyczaj cztowiek koncentruje sie na objawach kryzysu,
prawie ‘zapomina’ o jego przyczynach. Problem wcigz pozostaje nierozwigzany, niepokdj i bél

psychiczny nasilajg sie.”

Myslac o kryzysach, najczesciej ich zrédet upatrujemy w negatywnych, czesto
traumatycznych zdarzeniach. Jednak rozstréj emocjonalny utrudniajgcy lub uniemozliwiajgcy
poradzenie sobie z sytuacjg, moze by¢ spowodowany zaréwno przykrymi zdarzeniami, jak i
pozytywnymi, ktére zaburzajg dotychczasowg zyciowg homeostaze. Gtdwne obszary przyczyn

kryzyséw zostaty przedstawione na ilustracji 1.

LT
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llustracja 1. Przyczyny kryzysow
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Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Greenstone, Leviton, 2004, s. 18-19.

Syntetycznego skategoryzowania przyczyn kryzyséw emocjonalnych dokonata za Bancroftem i
Graham (1996) D. Kubacka-Jasiecka (1997). Zatem ,kryzys moze przejawiac sie w zwigzku z

nastepujgcymi problemami (Bancroft, Graham 1996):

1. Straty - drogiej osoby poprzez smierc¢ lub porzucenie, poczucia wiasnej wartosci, zrédet
wsparcia, zdrowia lub zaufania do innych, poczucia tozsamosci i wolnosci.

2. Zmiany - pracy, stanu cywilnego, roli rodzicielskiej, tozsamosci.

3. Zaburzenia relacji interpersonalnych pomiedzy bliskimi osobami. W tych przypadkach
niezbedne jest zazwyczaj rozwigzanie kwestii wrogosci i innych emocji.

4. Konflikty - niemoznosci wyboru jednej z alternatyw. Moze przejawiaé¢ sie na wielu

ptaszczyznach zycia:
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a) emocjonalnej - poprzez przezywanie leku, poczucie winy i krzywdy;

b) biofizycznej - rozstrojenie i dezintegracja proceséw fizjologicznych, np. nudnosci,
biegunki, bdle gtowy;

c) poznawczej - poprzez uposledzenie i zatamanie sie zwyktej zdolnosci rozwigzywania
probleméw i podejmowania decyzji;

d) zmiany zachowania - dla ktérej znamienna jest niezdolnos¢ do petnienia zwyktych

funkcji (Kubacka-Jasiecka 1997)” [Pilecka, 2004, s. 9-10].

Kolejng kwestig, ktéra jest pomocna w rozumieniu problematyki kryzysow

psychologicznych sg objawy kryzysu. Ze wzgledu na to, iz rozstréj emocjonalny okreslany jako

kryzys dotyka praktycznie catoksztattu funkcjonowania cztowieka, jego symptomy ujawniajg sie na

réznych pfaszczyznach. S to:

a.

emocjonalna — przezywanie nasilonego leku, licznych obaw, uczucia szoku emocjonalnego,
poczucia straty i pustki, odczuwanie ztosci, winy i krzywdy, wstydu i skrepowania. [...] Do
typowych objawdéw leku nalezg: uczucie przerazenia, obawa przed utratg kontroli,
niezdolnos¢ do skupienia sie na jednej rzeczy, wszechogarniajgce poczucie bezradnosci i

beznadziejnosci.

biofizjologiczna — rozstrojenie proceséw fizjologicznych prowadzi do wystepowania licznych
objawéw somatycznych i fizjologicznych powigzanych z lekiem (pocenie sie, czeste
oddawanie moczu, biegunki, nudnosci, wymioty, tachykardia, bdle gtowy, brzucha, klatki

piersiowej, wysypki, nieregularne miesigczkowanie, brak zainteresowania seksem).

poznawcza — uposledzenie i zatamanie sie zwyktej zdolnosci rozwigzywania problemoéw i

podejmowania decyzji:

e Znieksztatcenia percepcji wydarzen, odbieranych jako zagrazajace dazeniom Ja i

egzystencji cztowieka, nadawanie wydarzeniom znaczenia symbolicznego.

e Poczucie zamkniecia w labiryncie wydarzen bez zwigzku i sensu lub pozostawanie w
stanie przelomowej nierdwnowagi o znaczeniu zwrotnym, narzucajgcej koniecznosé
natychmiastowych radykalnych rozstrzygnie¢, czemu towarzyszg: utrata zrozumienia
jednoznacznych zwigzkdw pomiedzy wydarzeniami, koncentracja na szoku i
wydarzeniach krytycznych, utrata i rozbicie tozsamosci (bywa, ze osoby w ostrym

kryzysie nie potrafig powiedzieé, kim sg i jakie umiejetnosci posiadajg).

LT
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d. behawioralna — efekt przezywanego leku, niepokoju, ztosci i gniewu, a takze niezdolnosci do

dalszego dziatania i wszelkiej aktywnosci. Najczesciej przejawiajg sie poprzez:

e niezdolno$é¢ do petnienia normalnych funkcji zyciowych, dalszego ,niesienia ciezaru
zycia”,
e trudnosci w opanowywaniu wtasnych emocji i kontroli swojego zycia,
e Odsuwanie sie od ludzi lub lek przed samotnoscig i gorgczkowe poszukiwanie obecnosci
innych, zwiekszenie sie zaleznosci od otoczenia,
e dziatania impulsywne i nieprzemyslane, czesto autodestruktywne, a nawet przestepcze,
e zachowania niespdjne z przezywanymi emocjami (np. Smiech w sytuacji napiecia),
e zachowania nietypowe dla danej osoby (akty przestepcze, sieganie po alkohol czy
narkotyki),
e niezdolnosc do skutecznego wykorzystania dostepnej pomocy” [Kubacka-Jasiecka, 2010,
s. 37-38].
Analizujgc wymienione objawy kryzysu mozna zauwazy¢, ze w znacznej mierze majg one charakter
niespecyficznych, czyli mogg mie¢ réwniez inne Zrédta niz kryzys psychologiczny. Powyzsza
kategoryzacja ma istotny walor praktyczny. W przypadku zauwazenia u siebie jednego lub kilku
symptomdéw, warto przyjrze¢ sie, czy w naszym 2yciu nie zdarzyto sie co$, z czym sobie nie
radzimy, i co przybiera postac kryzysu. Podobnie w odniesieniu do innych oséb — gdy zauwazamy
niepokojgce zachowania, warto sprawdzi¢, czy ta osoba nie przeiywa silnego stresu badz
kryzysu psychologicznego.

Interesujacy ilustracje wieloptaszczyznowosci doswiadczenia kryzysu przedstawit W.

Szlagura [b.r]. Autor w swojej pracy szkoleniowe] zaprasza uczestnikédw do grupowego stworzenia
- w oparciu o ich osobiste doswiadczenia — ,swoistego, ‘fenomenologicznego’ modelu
doswiadczenia kryzysu, ‘portretu’” osoby w kryzysie.” Przyktadowy ,portret” zostat
zaprezentowany na ilustracji 2.
Zamieszczony przyktad obrazuje w jak rézny sposdb ludzie reagujg w kryzysie. Wymienione mysli,
uczucia, wrazenia (informacje z ciata), intencje, dziatania pozwalajg nam przyjrze¢ sie swoim
wtasnym reakcjom w sytuacjach stresowych, kryzysowych. Jest to pomocne w rozwijaniu
uwaznosci na siebie, zauwazaniu swoich reakcji na réznych poziomach, odkrywaniu wtasnych
wzorcow reakcji w okreslonych sytuacjach czy kontekstach.

Ponizszy ,portret” cztowieka w kryzysie daje nam tez oglad rdéznorodnosci reakcji
kryzysowych innych oséb. Czasem wpadamy w putapke ,wiedzy” na temat innych ludzi — wiemy
jak reagujg nasi najblizsi, jak reagujg kobiety/mezczyini, jak reagujg osoby

mtode/studenci/seniorzy itp. Oczywiste jest, ze bliskie relacje i dtugotrwate znajomosci pozwalajg

o
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W znaczniej mierze poznac drugg osobg i z duzym prawdopodobienstwem przewidywacd jej
reakcje. Jednak w przypadku kryzyséw emocjonalnych, ze wzgledu na ich specyfike, réznorodnos¢
przyczyn i przebiegu, zachowania innych mogg by¢ wielkim zaskoczeniem, poniewaz czesto

odbiegajg od znanych nam wzorcéw.

llustracja 2. ,Portret” osoby w kryzysie

Obszar mysli:
"to koniec", "beznadzieja", "to niesprawiedliwos¢", "o co
chodzi?", "dlaczego?", "dtuzej nie wytrzymam", "chyba

zwariuje”,

non

musi by¢ jakies wyjscie", "chaos", "co jeszcze
moze mi sie przydarzy¢?", "jestem do niczego", "to moja

wina", "co inni pomysla?", "nie ma wyjscia"

Obszar wrazen (informacje z ciata):
spiecie, zmeczenie, bezsennos¢, ptacz,

Obszar uczuc¢:
»Portret”

suchosé w gardle, dtawienie, pocenie sieg, osoby
kotatanie serca, rozkojarzenie, drzenia,

ztos¢, zal, lek, smutek, strach,
wsciektos¢, rozpacz, zwatpienie,

w kryzysie

bezsilnos¢, osamotnienie, poczucie

tiki, zaburzenia taknienia, mimowolne izolacji, bél, bezradnogé, poczucie

ruchy, ucisk w zotgdku, gorgco - zimno, winy, wstyd, poczucie zagrozenia,

dusznos$¢, poczucie ciezaru rak i nég,
wrazenie ciezaru na klatce piersiowej, bdl

gtowy

Obszar dziatan:

"wycofuje sie", "prosze o pomoc", "podejmuje

ryzyko", "rozmawiam", "organizuje pomoc",

"ttumacze sie", "czekam", "zdobywam

informacje", "nie daje poznac po sobie...",

"ucze sie nowych rzeczy", "walcze", "uciekam"

nadzieja, zwatpienie, apatia,
tesknota

Obszar intencji:

"o non

"skonczyéz tym", "uciec", " zawalczyc",

"schowac sie", "rozwigzac", "postarac sie nie
ptawi¢ w emocjach", "znalez¢é pomoc",

Znon

"zobojetniec¢", "zaakceptowac", "pogodzic sie z

non

tym”,

nie zawie$¢ pomimo wszystko", "zrobi¢
cos by sie skonczyto"

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie W. Szlagura [www.interwencjakryzysowa.pl]
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W radzeniu sobie z trudnosciami, z kryzysami, istotne jest nieporéwnywanie swoich przezy¢

i reakcji do innych oséb. To pomaga w uniknieciu dwéch putapek:

1. , ie powinnam/nie powinienem tak czu¢, mysleé, przezywaé, zachowywac sie”.
Najczesciej na potwierdzenie stusznosci tego btednego twierdzenia, staramy przekonaé
sie, ze ,inni (albo kto$ konkretny) tak nie czujg, nie myslg, nie przezywajg, nie

zachowuijg sie”.

2., cwinnam/powinienem poradzi¢ sobie, bo przeciez inni sobie radza”. Kryzysy maja
bardzo indywidualny przebieg i S$ciezki wychodzenia z kryzyséw s3 rdéwniez
indywidualne.

! Mam prawo odczuwac to, co odczuwam.
! Mam prawo nie radzi¢ sobie.

! Mam prawo radzi¢ sobie z problemem we wtasny sposéb i we witasnym tempie.

Kryzysy w pracy nauczyciela akademickiego

Nauczyciele akademiccy niejednokrotnie przezywajg sytuacje stresowe i kryzysy
psychologiczne zwigzane zaréwno z pracg dydaktyczng, jak i z pracg na uczelni rozumiang jako
catoksztatt obowigzkéw zawodowych pracownika dydaktycznego lub badawczo-dydaktycznego.
Wsrdd najczesciej wskazywanych przez wyktadowcéw! obszaréw silnego stresu i kryzyséw
zwigzanych z pracg zawodowa znajdujg sie:

— Kryzysy zwigzane z poczuciem przecigzenia licznymi obowigzkami zawodowymi €

koniecznosc¢ realizacji obowigzkéw dydaktycznych, naukowych i organizacyjnych, ktére

1 Trudnosci wskazywane przez uczestnikéw prowadzonych przez autorke niniejszego opracowania szkoler
dla pracownikéw uczelni, spotkan grupowych, spotkan indywidualnych realizowanych w ramach
akademickiego systemu wsparcia. Na przestrzeni ostatnich czterech lat w spotkaniach tych wzieto udziat

ponad 100 oséb.
|
e g -
|
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sktadaja sie na catoksztatt pracy na uczelni wiekszosci z nas, niejednokrotnie prowadzi do
poczucia wyczerpania. Doswiadczamy trudnosci w znalezieniu réwnowagi zaréwno
miedzy réinymi obszarami pracy zawodowej, jak i miedzy praca a zyciem
pozazawodowym.

Kryzysy zwigzane z trudnosciami w komunikacji ze studentami € trudnosci w stawianiu
granic studentom, radzenie sobie z roszczeniowoscig studentéw, niekulturalnymi
zachowaniami, niestosowaniem sie do wymagan itp.

Kryzysy zwigzane z niewielkim doswiadczeniem w pracy dydaktycznej (dotycza
pracownikow z krotkim stazem w zawodzie nauczyciela akademickiego) €= stres zwigzany
z budowaniem swojego wizerunku jako nauczyciela akademickiego; radzenie sobie z
mtodym wygladem, ktdry bywa przyczyng nieporozumien bgdz niewtasciwych zachowan
studentdow; egzekwowaniem wymagan od studentéw itp.

Kryzysy zwigzane z poczuciem przecigzenia problemami studentéw € niejednokrotnie
studenci zgtaszajg sie do nas ze swoimi osobistymi problemami. Takimi ,, powiernikami”
studentdw stajg sie czesto opiekunowie lat i kierunkdw, niejako z racji petnionej funkcji.
S3 to wyktadowcy, ktdrzy na zajeciach dajg sie poznac jako osoby przyjazne, serdeczne,
otwarte, budzgce zaufanie. Gdy student przezywa trudng sytuacje, szuka pomocy,
przewaznie ma wiekszg Smiatosc zgtoszenia sie wtasnie do ktérejs z tych osdb. Zdarza sie
rowniez, ze w sytuacji podbramkowej student rozmawia o swoim problemie, kryzysie,
cierpieniu z nami dlatego, ze w jego ocenie jest to konieczne, aby méc uzyskaé mozliwosé¢

nadrobienia zalegtosci, zaliczenie nieobecnosci, dopuszczenie do egzaminu itp.

W takich sytuacjach odczuwamy czesto silne obcigzenie, poniewaz albo wspdétczujemy studentowi

i jednoczesnie mamy poczucie, ze nie jesteSmy w stanie mu pomac, albo wiedza o problemie

angazuje nas emocjonalnie, co przektada sie na empatyczne towarzyszenie studentowi, i czasem

utrudnia ,,obiektywizm” w ocenianiu jego osiggniec.

Wymienione sytuacje stresowe, sytuacje kryzysowe, zwtaszcza gdy utrzymujg sie przez dtuzszy

czas i/lub wspdtwystepujg ze sobg, oraz nie sg rozwigzywane, mogg prowadzi¢ do chwilowego lub

dtugotrwatego spadku zaangazowania w prace dydaktyczng, zniechecenia, popadania w rutyne,

ustawiania sie w pozycji ,na przetrwanie”. W takiej sytuacji zajecia ze studentami przewaznie nie

sg zrodtem radosci i satysfakcji, a raczej znuzenia i chronicznego zmeczenia.
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Wypalenie zawodowe

Mdwiac o kryzysach w zawodzie nauczyciela akademickiego nie sposéb poming¢ kwestii

wypalenia zawodowego.

Nauczyciele, w tym réwniez nauczyciele akademiccy, nalezg do grup zawodowych najbardziej

podatnych na zagrozenie wypaleniem zawodowym. Wynika to z charakteru naszej pracy —

edukacyjnej, wychowawczej, pomocowej, ktéra opiera sie na statym, bezposrednim kontakcie z

innymi ludZmi.

,Wypalenie zawodowe potocznie wystepuje wtedy, gdy:

0O o0

praca przestaje dawac pracownikowi satysfakcje,

przestaje sie on rozwija¢ zawodowo,

2 ogrania go poczucie przepracowania i niezadowolenia z wykonywanych czynnosci, ktére

jeszcze nie tak dawano sprawiaty mu przyjemnosé.

Wypalenie zawodowe dotyka oséb wykonujgcych zawody, ktére polegajg na bliskiej, petnej

zaangazowania relacji z drugim cztowiekiem.

Na jakos¢
nawigzywane;j
relacji

maja wpltyw
takie elementy,

jak:

1. Osoba nauczyciela — jego umiejetnosci zawodowe (organizacyjne,
interpersonalne, zwigzanymi stricte z wykonywanym zawodem), poczuciem
kompetencji i skutecznosci, umiejetnoscig radzenia sobie ze stresem.

2. Osoba poddana opiece (uczen) — jej otwarto$¢ na przyjmowanie pomocy i
wsparcia, na wspotprace, ale rowniez ograniczenia fizyczne i umystowe [...] czy
wynikajgce ze schorzenia [...] i ktére np. uniemozliwiajg powrdt do petnej
Sprawnosci.

3. Srodowisko pracy —w ktérym waine s zaréwno relacje z przetozonymi i
wspotpracownikami, jak i mozliwosci finansowe, lokalowe, aparature, przepisy
prawne, wymagania , biurokratyczne” itp.” [Szonert-Rzepecka, 2010, s. 23].

W mysl powszechnie przyjetej wielowymiarowej teorii wypalenia zawodowego C. Maslach

(1982, 1998), wypalenie zawodowe to syndrom bedacy reakcjg na chroniczny stan

emocjonalnego i interpersonalnego stresu w pracy. Przejawia sie ono w trzech ponizszych

wymiarach:

LT
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Illustracja 3. Wymiary wypalenia zawodowego wg C. Maslach

zmniejszona
efektywnosc
% zawodowa

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001, s. 402.

Wyczerpanie (ang. exhaustion), wigze sie z doswiadczanym stresem i ,tgczy sie z poczuciem

rozlegtego i narastajgcego spadku emocjonalnych i fizycznych zasobodw.

Charakterystyczne
dla tego wymiaru

s3:

Poczucie ogdélnego zmeczenia,

Brak naturalnej energii i zapatu do dziatania,
Brak radosci zycia,

Zwiekszona drazliwos¢,

Impulsywnos¢.

Pracownik czuje sie wyeksploatowany i wyczerpany a rownoczesnie nie widzi
mozliwosci regeneracji utraconych sit. Zwykle czuje, ze brak mu energii do
rozpoczecia nowego dnia i podjecia czekajgcych w pracy zadan. Towarzyszy¢ temu
moga rézne objawy psychosomatyczne.

W ptaszczyznie zawodowej osoby wyczerpane czujg, ze nie sg zdolne do dalszej
efektywnej pracy, zaangazowania w petnienie rél i do ,,dawania siebie”.

W ptaszczyznie psychologicznej odczuwajg rozluznienie emocjonalnych wiezi z
innymi, co czesto przybiera forme utraty przywigzania i bliskosci" [Tucholska, b.r., s.

4],
|
g -
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Cynizm (ang. cynicism) (wczesniej depersonalizacja) , ukazuje interpersonalny kontekst

wypalenia.

Charakterystyczne
dla tego wymiaru

s3:

Negatywistyczne nastawienie wobec innych,

Zachowania okreslane jako gruboskérne,
Wystepowanie tendencji do izolowania sie w pracy.

Czesto taczy sie z utratg idealizmu.

Relacje z innymi tracg swdj dotychczasowy podmiotowy charakter i stajg sie
bezosobowe.

Cynizm oraz depersonalizacja sg nastepstwem nadmiernego wyczerpania
a takze utraty zasobéw emocjonalnych i fizycznych.

Istnieje [...] realne niebezpieczenstwo, ze postawa obojetnosci moze sie utrwalié,
przyja¢  forme  usztywnionej apersonalnej postawy wobec innych
i prowadzi¢ do dehumanizacji” [Tucholska, b.r., s. 4-5].

Zmniejszona efektywnos¢ dziatan zawodowych (ang. reduced professional efficacy) odnosi sie do

samooceny.

Charakterystyczne
dla tego wymiaru

s3:

"Poczucie niekompetencji,

Poczucie braku osiggnie¢ zawodowych
Swiadomos¢ matej produktywnosci w pracy.

To obnizenie poczucia wtasnej skutecznosci i efektywnosci dziatan moze wigzac
sie  z depresyjnoscia i trudnosciami w efektywnym radzeniu sobie
z wymaganiami zwigzanymi z obowigzkami zawodowymi.

U pracownika narasta przekonanie, ze obiektywnie nic nie osiggnat, a to rodzi
sktonnos$¢ do wzrostu samokrytyki i braku samoakceptacji.

Wystepujacy stan apatyzacji zawodowej moze faczyé sie z poczuciem bezsensu
i postawa rezygnacji. Jednostka obserwuje u siebie wzrost poczucia
nieadekwatnosci zawodowej, co moze prowadzi¢ do przekonania o wtasnej
nieprzydatnosci i bezwarto$ciowosci" [Tucholska, b.r., s. 5].

Kazdy z nas przezywa stres w pracy. Bywa on o réznym natezeniu i réznym czasie trwania.

W wiekszosci przypadkéw podejmowane dziatania zaradcze sg skuteczne. Wazne jest, aby

zauwazac obszary, w ktorych sobie radzimy ze stresem i mieé¢ swiadomos¢ wiasnych skutecznych

strategii.

Niezmiernie wazne jest rowniez to, aby identyfikowaé obszary, w ktérych doswiadczamy silnych

napieé, czesto ogromnego i dtugotrwatego stresu. Uwaznos¢ na siebie stanowi narzedzie do

o
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wychwytywania symptoméw mogacych wskazywaé na rozwijajace sie wypalenie zawodowe.

Dzieki temu mozna mozliwie wczes$nie zareagowacd i poszukaé pomocy.

Wypalenie zawodowe ,nie jest tylko zmeczeniem czy tez tylko wyczerpaniem, ktére po
krétszym lub dtuzszym wypoczynku mijaja. Wypalenie jest skumulowang reakcjg na przewlekty
stres zawodowy (Maslach, Leiter, 2001). Jest trudnym doswiadczeniem, ktére wiacza sie w
kontekst relacji spotecznych i znaczgco modyfikuje sposéb widzenia zaréwno siebie jak i innych

oraz sposob funkcjonowania zawodowego” [Tucholska, b.r., s. 5].

W ,,skanowaniu” wtfasnej kondycji w pracy i wobec pracy moze by¢ przydatna szczegétowa lista

symptomdw mogacych swiadczy¢ o wypaleniu zawodowym. Sg to:

[lustracja 4. Symptomy wypalenia zawodowego

uczucie zawodu

wobec samego ztosc niechec poczucie winy brak odwagi
siebie

codzienne uczucie
zmeczenia
i wyczerpania

izolacja
i wycofanie sie

wielkie zmeczenie

obojetnos¢ negatywizm po pracy

utrata przesuwanie
pozytywnych terminéw koncentrowania wrazenie
uczuc w stosunku spotkan/zajec z sie na innych lub bezruchu
do innych oséb uczniami ich wystuchania

cynizm

postawa o
: czeste dolegliwosci
strofujaca wobec S S >
Do zaktdcenia snu przeziebienia czeste bole gtowy przewodu
uczniéw i innych

0s6b 1 8rypy pokarmowego

nieustepliwos¢ w nieufnos¢ problemy czesta
mysleniu i i paranoidalne matzenskie nieobecnos¢
niechec do zmian wyobrazenia i rodzinne W miejscu pracy

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Szonert-Rzepecka, 2010, s. 30.
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Jak wida¢ powyzej, symptomy wypalenia zawodowego odpowiadajg tym wskazujgcym na
kryzys psychologiczny, mogg by¢ rowniez powodowane innymi czynnikami. Analizujgc liste
objawdw nie sposdb nie dojs¢ do wniosku, ze przynajmniej czesci z nich do$wiadczamy czasem lub
dos¢ czesto w zwigzku z réznymi zdarzeniami zawodowymi. Czy to oznacza, ze ,,juz mam wypalenie
zawodowe?”, ,,czy doswiadczam kryzysu emocjonalnego?”. Do jakiegokolwiek wniosku dojdziemy,
badz jakie przypuszczenia co do naszego funkcjonowania potwierdzg sie, wszystko to, cata nowa
wiedza o sobie samym jest niezwykle wartosciowa i wazna. Poszerzajgc spektrum swiadomosci
siebie zyskujemy wieksza kontrole nad sobg, mozemy podejmowaé dziatania rozwojowe,
korzystac z pomocy, radzi¢ sobie.

Kryzysy sg nieodtgcznym komponentem zycia, radzenie sobie z problemami w pracy jest

naszg codziennoscig. Wypalenie zawodowe moze sie rozwing¢, ale nie musi.

Na zakoniczenie czesci poswieconej kryzysom psychologicznym i kryzysom w pracy
nauczyciela akademickiego, warto jeszcze raz podkresli¢ wartosc i znaczenie rozwojowe kryzyséw

psychologicznych.

,,Kryzys emocjonalny i wystepujgca dezorganizacja mogg by¢ uznane za katalizator
wejscia na droge rozwoju.
Procesy wzrostu mogg obejmowac:
v' wzmocnienie psychiczne, powiekszenie odpornosci, odkrycie nowych
zasobow zmagania sie,

polepszenie obrazu wtasnej osoby, wzrost samooceny, zmiany tozsamosci,

odkrycie nowych zasobéw i strategii zmagania sie, uzyskanie nowych
kompetencji, poprawe relacji interpersonalnych,

odkrycie nowego sensu zycia, ,misji” zyciowej” [Kubacka-Jasiecka, 2010,
s. 60].




' umcs

Rozdziat I1
Wspbtczesni studenci - cechy, trudnosci, problemy, potrzeby

Czynnikami ufatwiajgcymi prace i kontakt ze studentami sg zaréwno znajomos¢ specyfiki
okresu wczesnej dorostosci, jak i rozumienie sytuacji konkretnego studenta, czy grupy studentow.
W tym rozdziale przyblizona zostanie charakterystyka okresu rozwojowego studentéw oraz

specyficznych trudnosci zwigzanych z kondycja fizyczng i psychiczna.

Studenci to przewaznie osoby mtode, bedace w okresie rozwojowym okreslanym jako
wczesna dorostosé, wytaniajgca sie dorostosé.

Woczesna dorostos¢ to etap zycia zawierajgcy sie w przedziale miedzy 18/20 a 30/35 rokiem
zycia. ,To okres dysponowania obszernym zasobem mozliwosci wyboru (stylu zycia, edukacji,
zawodu itd.), okres wyzwan i waznych zyciowo decyzji. A wszystko to dokonuje sie w perspektywie
posiadania ,»zycia przed sobg« — czyli szerokiego pola mozliwosci do zagospodarowania” [Oles$
2011, s. 39].

J. Arnett [2000 i nast.] postuzyt sie pojeciem emerging adulthood (wschodzacej,
wyltaniajacej sie dorostosci) do okreslenia oséb w wieku 18-29 lat, ktére nie podjety w petni rél
spotecznych specyficznych dla dorostosci. Arnett wyjasnia, iz nieuzasadnione jest okreslanie grupy
w wieku 18-29 lat jako mtodych dorostych, poniewaz przewaznie sg to osoby stanu wolnego,
niemajace dzieci oraz nieposiadajgce jeszcze ustabilizowanej sytuacji zawodowej przejawiajacej
sie w podjeciu petnowymiarowej pracy zawodowej. Zarazem nie sg to rowniez adolescenci,
poniewaz zakonczyli juz okres pokwitania, nie sg to juz uczniowie (w rozumieniu edukacji
obowigzkowej) i znaczna ich czes¢ opuscita juz dom rodzinny.

Zatem emerging adulthood to wiek:

1) poszukiwania tozsamosci (the age of identity explorations),

2) niestabilnosci (the age of instability),

3) skoncentrowania na sobie (the self-focused age),

4) niezdecydowania (the age of feeling in-between),

5) perspektyw, mozliwosci (the age of possibilities) Tanner, Arnett, Leis 2008, s. 34]”
[Klimkowska 2013, s. 49-51].

Z kolei A. Banika [2006] podkresla nastepujgce aspekty okresu wschodzgcej dorostosci:
,1) brak wykrystalizowania poczucia tozsamosci,

2) wzmozone eksperymentowanie z rynkiem pracy i na rynku pracy,
n" W
|
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3) spietrzenie zachowan ryzykownych — z jednoczesnym zapotrzebowaniem na wsparcie
psychologiczne i instytucjonalne (doradztwo zawodowe, poradnictwo personalne),
4) bilansowanie wtasnego doswiadczenia zyciowego w wymiarze ponadnarodowym i

miedzykulturowym?” [s. 64].

Powyzsze parametry trafnie opisujg specyfike funkcjonowania wiekszosci studentow
studidw stacjonarnych — tak |, jak i Il stopnia. Mimo, iz mfodziez akademicka niejednokrotnie
traktuje studia jako czas wydtuzenia ,mfodosci” rozumianej jako beztroska i brak zobowigzan, to
w trakcie studiéw doswiadczajg licznych rozterek i napie¢ zwigzanych z nadawaniem ksztattu
swojemu dorostemu zyciu.

Wiekszo$¢ osdb z powodzeniem radzi sobie z wyzwaniami rozwojowymi. S3 jednak coraz
czesciej studenci, ktérym kreowanie wtasnego dorostego Zzycia nastrecza trudnosci, co
niejednokrotnie przektada sie na problemy z petnieniem roli studenta.

Woraz z kolejnymi latami studidow, mtodzi ludzie nabierajg coraz wiekszego doswiadczenia
w funkcjonowaniu jako osoby doroste. Gdy jednak pracujemy ze studentami pierwszych lat, to
przewaznie mamy do czynienia bardziej z mtodziezg, niz z dorostymi. Ponadto na funkcjonowanie
studenta na uczelni (w relacjach akademickich, wywigzywanie sie z obowigzkéw), oddziatuje
szereg czynnikéw ulokowanych w jego codziennosci. Swiadomosé¢ tego moze nam pomédc w

zrozumieniu réznych zachowan/reakcji studentéw, czasem nieadekwatnych czy dziwnych.

Gtowne charakterystyki studentéw rozpoczynajacych studia

Niewielkie doswiadczenie w funkcjonowaniu jako osoby doroste

Dotychczas studenci mimo osiggniecia petnoletniosci, funkcjonowali w systemie szkolnym
dedykowanym mtodziezy. Niejednokrotnie wychowawcy, nauczyciele i rodzice podejmowali
dziatania, ktére utrwalaty w mtodych osobach przekonanie, ze nie sg jeszcze doroste. W efekcie

osoby rozpoczynajgce studia:

» Postrzegajg siebie jako osoby doroste, ale niejednokrotnie przejawiajg zachowania
charakterystyczne dla adolescentéw.

» Majg gtownie doswiadczenie relacji: Niedorosty — Dorosty (dziecko — rodzic, uczen —
nauczyciel), gdzie byli zalezni i podlegli osobom dorostym, ktére wobec nich stawiaty

wymagania, oczekiwania, ale tez sprawowaty opieke i ponosity odpowiedzialnos¢ za ich
O
e g -
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bezpieczenstwo. Relacja Dorosty — Dorosty (student — wyktadowca) z catym spektrum
konsekwencji z niej wynikajacych jest dla nich nowa.

» Niewielkie doswiadczenie konsekwencji witasnych decyzji i dziatan. Atrybutem dorostosci
jest branie odpowiedzialnosci za siebie — wiasne decyzje, zachowania oraz ponoszenie
konsekwencji tych decyzji. W sytuacjach akademickich studenci niejednokrotnie sg
zdziwieni, ze konsekwencje ich dziatan (niewtasciwego zachowania, absencji na zajeciach,

niedopetnienia terminu itp.) sg nieuniknione, a , przeciez w szkole sie udawato”.

Nowe miejsce edukacji, zupetie inne niz wszystkie dotychczas znane

» nowe zasady organizacji, kosmiczny plan zajec (zajecia o réznej dtugosci, r6znego rodzaju,
o roznych porach, w réznych obiektach, w rytmie cotygodniowym lub co dwa tygodnie),
dtugie okienka;

» inny system (wielokanatowy) pozyskiwania informacji: dziekanat, strona internetowa
UMCS, wirtualny kampus, USOS, portale spofecznosciowe, starosta, gabloty, e-mail,
telefon itp. (Dotychczas informacje przekazywat nauczyciel/wychowawca);

» nowy typ relacji student — wyktadowca;

» nowe zasady komunikacji — funkcjonowanie w relacjach formalnych, formy
grzecznosciowe, zasady korespondencji formalnej;

» nowy, zupetnie inny tryb uczenia sie! —z zaje¢ na zajecia lub nieregularnie; obszerne partie
materiatu do opracowania/nauczenia sie z zajec¢ na zajecia; inny typ tresci do opanowania
— specjalistyczne, naukowe publikacje czesto sg dla studentéw trudne do zrozumienia.
Studenci mogg doswiadcza¢ trudnosci z uczeniem sie, poniewaz dotychczasowe,
sprawdzajgce sie w szkole sposoby uczenia sie, okazujg sie niewystarczajace;

» koniecznos¢ szybkiego rozwiniecia umiejetnosci uczenia sie w akademiku/na stanciji.

Nowe miejsce zamieszkania

» Koniecznos¢ ,urzadzenia sie” w nowym miejscu. Wyjazd z domu rodzinnego na studia jest
czesto silnie kryzysogennym. Student musi ,nauczyé sie” samodzielnego mieszkania,
wspétdzielenia pokoju/mieszkania z obcymi réwiesnikami.

» Uczenie sie dbania o swoje potrzeby bytowe — od robienia codziennych zakupéw po

o
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>

>

Poczatek samodzielnego mieszkania jest dla wielu mtodych oséb szokiem, poniewaz w
domu rodzinnym przewaznie nie ponosity wszystkich kosztdw swojego utrzymania, a o ich
potrzeby codzienne czesto w znaczniej mierze dbali rodzice.

Przezywanie tesknoty za rodzing, za przyjaciétmi. Jest to szczegdlnie dotkliwe, gdy warunki
finansowe, obowigzki studenckie czy znaczna odlegtosé¢ uniemozliwiajg czeste wyjazdy do
domu.

Jesli nowe relacje rowiesnicze nie spetniajg oczekiwan, przezywanie osamotnienia.

Grupy réwiesnicze

>

Tworzenie sie grupy studenckiej (nawigzywanie znajomosci, poznawanie sie, formowanie
sie struktury grupy).
Okreslenie/wypracowanie swojego miejsca w grupie studenckiej — bycie akceptowanym

/nieakceptowanym /tolerowanym /outsiderem).

ZwigzKi i zycie towarzyskie

>

Angazowanie sie w zwigzki, przezywanie ich — zakochanie, zawdd mitosny, rozstanie,
ktopoty w zwigzku itp..

Nawigzywanie/kontynuacja trwatych zwigzkdw, rozpoczynanie wspdlnego zycia,
rodzicielstwo.

Zachtysniecie sie zyciem studenckim — jestem dorosty/a i robie, co chce.

Koniecznos¢ szybkiego rozwiniecia umiejetnosci tgczenia 2zycia towarzyskiego z
obowigzkami studenckimi — zycie studenta jest mniej ustrukturyzowane niz zycie ucznia,

ktére znali dotychczas.

Praca zawodowa

YV V V V

Podejmowanie decyzji odnosnie preferowanych kierunkéw rozwoju zawodowego.
Eksperymentowanie z rynkiem pracy.
Podejmowanie pracy ze wzgledéw ekonomicznych.
Trudnosci w tgczeniu obowigzkéw akademickich z pracg zawodowa.
LS.
[ ]
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Kryzysy psychologiczne

Wiekszos¢ studentdw z powodzeniem radzi sobie z nowymi wyzwaniami i zadaniami. Sg tez tacy,
ktorzy doswiadczajg réznych trudnosci. Zintensyfikowanie trudnosci w jednym z powyzszych
obszaréw, lub jednoczesne doswiadczanie probleméw w kilku obszarach moze skutkowad
kryzysem psychologicznym. Przezywanie kryzysu utrudnia, a w niektérych przypadkach,

uniemozliwia realizacje obowigzkéw studenckich.

Doswiadczane kryzysy i indywidualne sposoby ich przezywania, mogg skutkowad

nastepujgcymi trudnosciami w funkcjonowaniu w roli studenta:

problemy ze zrozumieniem wypowiedzi wyktadowcow,

reakcje emocjonalne i behawioralne nieadekwatne do sytuacji (niereagowanie na pytania,
ptacz, agresja, nadaktywnos¢ ruchowa, itp.)
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Z pozoru ,zwyczajne” sytuacje akademickie (niezaliczenie kolokwium czy egzaminu,
otrzymanie od prowadzacego negatywnej informacji zwrotnej na temat wykonywanej pracy,
zaangazowania, postawy itp.; nieporozumienia w relacjach wyktadowca — studenci czy studenci —
studenci; sposdb bycia wyktadowcy postrzegany jako nieprzystepny itd.) mogg w przypadku
studentow o stabszej kondycji psychicznej lub przezywajgcych problemy w innych sferach zycia,

skutkowac silnym stresem, moggcym przerodzic sie w reakcje kryzysowa.

Stres i kryzysy w pandemii

Aktualnie sytuacjg silnie kryzysogenng dla wszystkich, w tym dla studentéw, jest pandemia i
zwigzane z nig zagrozenia oraz obostrzenia. Niezaleznie od osobistych przekonan na temat
zagrozenia zwigzanego z koronawirusem i jego natury, kazdy doswiadcza stresu zwigzanego z
pandemig. Przy czym w kazdym przypadku moze on mie¢ rézne bezposrednie przyczyny, rézne
objawy oraz rézne natezenie. W przypadku jednych oséb jest to ogdlne napiecie, z ktérym mozna
sobie poradzi¢ stosujgc dotychczasowe sprawdzone strategie i ktére nie uniemozliwia w miare
sprawnego funkcjonowania akademickiego, zawodowego, spotecznego itp. U innych osdb stres
jest tak silny i trwajacy od poczatku pandemii, ze rozwija sie w kryzys emocjonalny, ktéry przejawia
sie w wyraznej lub uniemozliwiajgcej radzenie sobie z codziennoscig, dezorganizacji zycia.

Dtugotrwata izolacja, ograniczenie bezposrednich kontaktéw réwiesniczych -
akademickich, towarzyskich, moze prowadzi¢ do pogorszenia kondycji psychicznej, wczesniej

odczuwane problemy nasilajg sie.

Do stresoréw zwigzanych z pandemig naleza:
2 Ryzyko zarazenia -zagrozenie zdrowia/zycia

2 Wtiasna choroba - jej przebieg, rekonwalescencja, powiktania

2 Choroba ($mier¢) osoby bliskiej

LT
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O o0 0 O O

Sytuacja zdrowotna cztonkdw rodziny (seniorzy, osoby przewlekle chore)
Obostrzenia zwigzane z kontaktami spotecznymi, bliskos$cig, wyrazaniem uczuc
Kwarantanna — zaburzenie statego rytmu aktywnosci

Rezim sanitarny w przestrzeni publicznej

Izolacja w domu — konieczno$¢ dtugotrwatego przebywania z cztonkami rodziny (czesto na

matej przestrzeni)

O 0o 0 0o

Koniecznos$¢ powrotu do domu rodzinnego (w zwigzku z ksztatceniem zdalnym)
Ograniczenia zwigzane z zyciem studenckim
Pogorszenie sytuacji finansowej (ograniczenie mozliwosci pracy zarobkowej)

Zdalne ksztatcenie:

warunki sprzetowe,

dostepnosc sprzetu,

jakosc¢ wi-fi,

biegtos¢ w korzystaniu z platform e-learningowych,
umiejetnos¢ uczenia sie on-line,

zarzadzanie czasem,

zarzadzanie zadaniami (terminowe oddawanie prac, realizacja zadan on-line),
nadmiar zadan,

ograniczony kontakt z prowadzacymi,

trudnosci zwigzane z ksztatceniem synchronicznym itp.,
lek przed udziatem w zajeciach z wtgczong kamers,

lek przed odzywaniem sie na zajeciach zdalnych itp.

Nie zawsze mamy swiadomos$¢, ze aktualnie wystepujace problemy akademickie studentow

moga by¢ zwigzane z wywotanym pandemia kryzysem psychologicznym. Czasem studenci méwiag

wprost o swoich problemach, sygnalizujg trudnosci. Czesto jednak obawiajg sie lub wstydzg, ze nie

radza sobie z zaistniatg sytuacj. Bojg sie powiedzie¢, skad ich absencja na zajeciach, unikanie

wigczania kamery, nieterminowe realizowanie obowigzkdéw itd.

Oczywiste jest, ze powyzszy opis nie dotyczy wszystkich studentéw niesatysfakcjonujgco

realizujgcych obowigzki akademickie. Czesto ich trudnosci nie sg zwigzane z kryzysami

emocjonalnymi. Wazne jest indywidualne rozpoznanie kazdej tego typu sytuacji, aby w przypadku

o
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probleméw psychologicznych, mdéc konstruktywnie wesprze¢ studenta, w tym pokazaé mu

mozliwosci skorzystania z profesjonalnej pomocy i zacheci¢ do tego.

Niepelnosprawnosci

Osobami, ktére niejednokrotnie potrzebujg wsparcia w procesie studiowania sg studenci
z niepetnosprawnosciami.

Mimo zmniejszajacej sie liczby studentéw, na dos¢ statym poziomie utrzymuje sie odsetek
studiujgcych osdb z niepetnosprawnosciami i wynosi on ok 2% [NIK, 2018, s. 6]. S3 wsréd nich:
osoby z niepetnosprawnoscig ruchowg (chodzgce i niechodzace), z niepetnosprawnoscia
wzrokowg (niewidome i stabowidzace), z niepetnosprawnoscig stuchowg (niestyszace i
stabostyszace), z zaburzeniami i chorobami psychicznymi, z autyzmem (z zespotem Aspergera), z
chorobami przewlektymi, z zaburzeniami mowy czy z dysleksja. Jedne z wymienionych
niepetnosprawnosci sg widoczne, inne nie. Oznacza to, ze nie zawsze wiemy o tym, ze w grupie
studenckiej s osoby z niepetnosprawnosciami.

Niepetnosprawno$é mozna traktowa¢ jako mankament lub jako odrebnosé¢. Analizujgc

&

bio-psycho-fizyczne funkcjonowanie cztowieka mozna zauwazy¢, ze kazdy ma ,,cos”. Kazdy z nas
ma jaka$ niesprawnos$é, mankament, defekt, trudnos¢, ograniczenie, stabosé, zmniejszong
sprawnos¢, dysfunkcje itp. Ta perspektywa ukazuje, jakie znaczenie dla szeroko rozumianej jakosci
Zycia 0sob z niepetnosprawnosciami ma podejscie ich nauczycieli, wyktadowcow do kwestii
niepetnosprawnosci. W ponizszej tabeli zostawiono dwa modele rozumienia niepetnosprawnosci
—medyczny i interaktywny.

Postrzeganie niepetnosprawnosci w ujeciu modelu interaktywnego mozna okresli¢ jako
czynnik utatwiajacy prace dydaktyczng ze studentami z niepetnosprawnosciami. Koncentrujemy
sie na zasobach i osiggnieciach studenta, czyli traktujemy go tak samo, jak pozostatych studentow.
Specyficzne trudnosci i potrzeby edukacyjne studenta wynikajgce z jego stanu zdrowia
rozpatrujemy pod katem dostepnych na uczelni mozliwosci wsparcia, czyli tak samo, jak w

przypadku pozostatych studentéw, ktdrzy majg specyficzne trudnosci i potrzeby zwigzane np. z

rodzicielstwem, sytuacjg rodzinng, pracg zawodowg itp.
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llustracja 5. Modele rozumienia niepetnosprawnosci

MODEL MEDYCZNY MODEL INTERAKTYWNY

Niepetnosprawnos¢ to niedobdr lub anormalnosé. | Niepetnosprawnos¢ to réznica.

o . Fakt bycia niepetnosprawnym sam w sobie jest
Fakt bycia niepetnosprawnym jest negatywny. .
obojetny.

Niepetnosprawnosé wywodzi sie ze wzajemnego
Niepetnosprawnos¢ lokuje sie w danym osobniku. | oddziatywania danej osoby
i spoteczenistwa.

. , . Usuwanie probleméw zwigzanych
Usuwanie problemoéw zwigzanych z . L L

) o ) . z niepetnosprawnoscia polega na zmienianiu
niepetnosprawnoscia polega na leczeniu danej . . . .
. wzajemnego oddziatywania pomiedzy dang
osoby lub dostosowywaniu jej do normy. . i
jednostka a spoteczenstwem.

Czynnikiem sprawczym poprawy moze by¢ dana
jednostka, osoba czy instytucja wystepujgca w jej
Czynnikiem sprawczym poprawy jest specjalista. imieniu badz ktokolwiek majacy wptyw na
stosunki pomiedzy jednostka

a spoteczenstwem.

Zrédto: Bielen, Dobrowolski, 2011, s. 6.

Analizujac sytuacje omawianej grupy studentdw warto zwréci¢ uwage na to, w jaki sposdb
myslimy i méwimy o tych osobach — jako o studentach z niepetnosprawnoscig czy jako o
studentach niepetnosprawnych. B. Woynarowska podkresla, ze ,termin ,osoba z
niepetnosprawnoscig” a nie ,,osoba niepetnosprawna”, powoduje, ze nie utozsamiamy cztowieka
z jego chorobg/niepetnosprawnoscia i ze to cztowiek, a nie jego choroba/niepetnosprawnos¢ jest
dla nas najwazniejszy” [Woynarowska 2010, za: Matkowska-Szkutnik, Mazur, 2011, s. 233].
Postrzeganie studenta jako osoby z niepetnosprawnoscia pozwala nam koncentrowac sie na
jego funkcjonowaniu akademickim, funkcjonowaniu w roli studenta i jego potrzebach w tym

zakresie, a nie na jego niesprawnosci czy chorobie.

Perspektywa zajec z grupami, w ktérych sg osoby z niepetnosprawnosciami moze budzi¢
obawy. Nie jesteSmy pewni, czy zachowamy sie wobec tej osoby wtasciwie, czy studenta z
niepetnosprawnoscig bedziemy potrafili traktowaé tak samo, jak innych studentéw. Czasem

obawiamy sie, czy poradzimy sobie, gdy na zajeciach bgdz w kontakcie poza zajeciami bedzie miata

o
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miejsce jakas sytuacja trudna czy niebezpieczna, spowodowana np. niepetnosprawnoscig czy
zaburzeniem psychicznym. W celu obnizenia poziomu stresu zwigzanego z powyzszymi
przyktadowymi obawami, warto zadbaé o pozyskanie jak najwiekszej liczby informacji na temat
specyficznych sytuacji i potrzeb studentdw (od opiekuna roku, z dziekanatu, od samych

studentow). Czasem studenci méwig o tym wprost. Jednak nie zawsze tak jest.

Studenci majg prawo do tajemnicy na temat swojego stanu zdrowia. Nie mozemy od nich
zadac ujawniania takich informacji. Jednak mozemy zachecad ich do rozwazenia, czy kierujac
sie wiasnym bezpieczenstwem i dobrem, nie bytoby lepiej, gdyby powiedzieli o swojej

sytuacji poszczegélnym wyktadowcom lub opiekunowi roku.

W zrozumieniu potrzeb studentdéw z niepetnosprawnosciami, przydatna jest wiedza na
temat trudnosci w studiowaniu, najczesciej przez nich doswiadczanych. Ponizej zamieszczone sg

najczesciej doswiadczane przez studentéw trudnosci z podziatem na rodzaj niepetnosprawnosci.

®
D Studenci z niepetnosprawnoscia ruchowa

Doswiadczane trudnosci:

2 Niedostosowanie architektoniczne budynkéw (sale wyktadowe, sale ¢wiczeniowe,
laboratoria, pracownie, wejscia do budynkéw, sanitariaty itp.). Z tych powodéw udziat w
zajeciach jest utrudniony lub niemozliwy.

< Organizacja zaje¢ w odlegtych salach lub odrebnych budynkach, co wymaga szybkiego

przemieszczenia sie w trakcie krdtkich przerw miedzy zajeciami.

o
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2

Dolegliwosci bolowe zwigzane z dtugotrwatym siedzeniem na zajeciach (np. w przypadku
schorzen kregostupa, konczyn).

Odreczne pisanie, pisanie na standardowej klawiaturze lub inne precyzyjne czynnosci
manualne w przypadku niepetnosprawnosci rak.

Niepetnosprawnosci ruchowej mogg towarzyszy¢ inne trudnosci, jak m.in. problemy z
pamiecia, z przetwarzaniem informacji, méwieniem, trudnosci w percepcji, dolegliwosci

bolowe [http://www.darelearning.eu/pl.niepelnosprawnosc_ruchowa.html].

Studenci z niepetnosprawnoscig wzrokowa (niewidomi i stabowidzacy)

Doswiadczane trudnosci:

=

(S

2’

W procesie dydaktycznym wykorzystywane sg gtdwnie materiaty wizualne:
— prezentacje na zajeciach,
— podreczniki,
— uzywanie przez wykfadowce tablicy — omawianie zagadnien z ilustracjg graficzna
— instrukcje do zadan.
Koniecznos¢ wykonywania na zajeciach precyzyjnych czynnosci manualnych.
Prace na zajecia, zaliczenia i egzaminy w formie pisemnej.
,Czasochfonno$¢ w przygotowaniu adaptacji materiatéw dydaktycznych do formy
elektronicznej lub brajlowskiej, w niektérych przypadkach brak mozliwosci samodzielnej
adaptacji (np. ilustracji, wykreséw, schematéw) [Wsparcie edukacyjne studentéw z
niepetnosprawnoscia wzrokowa, [www.darelearning.eu/pl.niepelnosprawnosc_wzrokowa.

html].

Studenci z niepetnosprawnosciag stuchowg (niestyszacy i stabostyszacy)

Doswiadczane trudnosci

=

W procesie dydaktycznym stosowany jest przekaz werbalny:
— wyktady,
— prezentacje na zajeciach,

— instrukcje do zadan,

LT
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2 Konieczno$¢ udziatu w konwersatoriach, w dyskusjach grupowych, w ktorych kilka oséb

mowi w tym samym czasie.

O

Prace na zajecia, zaliczenia i egzaminy w formie ustnej.

O

Filmy na zajeciach bez napiséw.

2 ,Koniecznos$¢ odczytywania mowy z ruchu warg lub skupiania sie na ttumaczu jezyka
migowego przy jednoczesnym wykonywaniu innych czynnosci, np. notowaniu, pracy na
komputerze, rozwigzywaniu zadania na tablicy” [Perdeus-Biatek, Nowak-Adamczyk, 2013, s.
27].

O

AN

Studenci z zaburzeniami i chorobami psychicznymi

Wsrdd studentdw sg osoby cierpigce na problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym.
Przyjmujg one postac zaburzen psychicznych, do ktérych naleza: ,,zaburzenia lekowe: agorafobia,
fobia spotfeczna, zaburzenie lekowe uogdlnione, zaburzenie depresyjne i lekowe mieszane,
zaburzenie lekowe z napadami leku, zaburzenie obsesyjno-kompulsywne; zaburzenia odzywiania:
anoreksja, bulimia; zaburzenia somatoformiczne: zaburzenia hipochondryczne, zaburzenie
somatyzacyjne; zaburzenia osobowosci: osobowo$¢ paranoiczna, osobowos¢ chwiejna
emocjonalnie typu borderline, osobowos$¢ zalezna, osobowos$¢ anankastyczna, osobowosc
unikajaca; zaburzenia adaptacyjne; zaburzenia nastroju: cyklotymia, dystymia” [Dembinska, 2011,
s. 64]. Mogg przejawiac sie réwniez w postaci chordb psychicznych, jak depresja, choroba

afektywna dwubiegunowa, schizofrenia.

W przypadku zaburzen i choréb psychicznych, trudnosci w studiowaniu moga by¢ zwigzane z
objawami takimi, jak:
2 ,Trudnosci w koncentracji i utrzymaniu uwagi

Pogorszenie funkcjonowania pamieci (gtéwnie krotkotrwatej)
Przyspieszenie toku myslenia

Mysli natretne

Urojenia

Lek przed publicznym wypowiadaniem sie

Lek w zamknietych pomieszczeniach

Ataki paniki

O OO0 0 0 000

Perfekcjonizm i nadmierne wymagania” [Dembinska, 2011, s. 65-70]

LT
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,Zwiekszona absencja spowodowana nasileniem objawéw choroby
wolniejsze tempo wykonywania czynnosci (np. fizycznych)

wolniejsze tempo wypowiedzi i pisania” [Perdeus-Biatek, Nowak-Adamczyk, 2013, s. 29].

Studenci z chorobami przewlektymi

Wielu studentow cierpi na choroby przewlekte. Naleza do nich miedzy innymi: astma, epilepsja,

cukrzyca, choroby ukfadu krgzenia, wady serca, choroby metaboliczne zwigzane ze zi3 przemiang

materii,

132].

wady genetyczne, choroby nowotworowe, choroby reumatoidalne [Bialic, 2016, s. 131-

Doswiadczane trudnosci:

=

O

£

Zwiekszona absencja spowodowana np. okresowym nasilaniem sie objawdéw choroby,
koniecznoscia statego leczenia (np. leczenie dializami w przypadku oséb z problemami
nerek, chemioterapia),

Trudnosci z koncentracjg uwagi,

Sennos¢ (np. z powodu przyjmowanych lekdéw),

Zwiekszona podatnos¢ na zmeczenie [Perdeus-Biatek, Nowak-Adamczyk, 2013, s. 30].

Studenci z autyzmem

Zrédta stresu akademickiego studentéw ze spektrum autyzmu:

=

0O 0 00 0 o09v

,Wybdr wtasciwego kierunku studiéw
Praca w grupie

Nagte zmiany w planie zajec

Egzaminy

Nieuzyskanie wsparcia, ktorego potrzebuja
Gtosne sale i miejsca wyktadow

Niezadowolenie z miejsca zamieszkania (np. akademika lub wynajetego pokoju)

o
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Otrzymywanie nizszych ocen niz oczekiwali

Podréz komunikacjg miejskg na uniwersytet i z niego

Przygotowywanie prezentacji i zabieranie gtosu publicznie” [Ptucienniczak, Autism&Uni,
b.r.].

Trudnosci doswiadczane przez osoby z zespotem Aspergera:

=

Interakcje spoteczne - trudnosci w nawigzaniu i utrzymaniu kontaktu z innymi ludZmi, w
rozpoczeciu rozmowy i umiejetnym jej podtrzymaniu; problemy z rozpoznaniem uczué
innych, reakcje emocjonalne nieadekwatne do sytuacji.

Komunikacja niewerbalna - niewfasciwy (ograniczony lub nadmierny) kontakt wzrokowy,
trudnosci w rozpoznawaniu mimiki twarzy i gestdw innych osdb, niewtasciwe ich
wykorzystanie.

Mowa - trudnosci w zrozumieniu wyrazen idiomatycznych, sarkazmu, ironii, metafor i pojec
abstrakcyjnych; specyficzna barwa gtosu: monotonna, $piewna, brak intonacji; uzywanie
wyrazen w sposob powtarzalny i stereotypowy.

Silne i ograniczone zainteresowania - specyficzne zainteresowania, ograniczone do jednej
dziedziny, ktére mogg niekiedy dezorganizowad funkcjonowanie i wypetnianie codziennych
obowigzkéw.

Rytuaty - czynnosci powtarzane i zawsze wykonywane w ten sam sposéb w tych samych
miejscach lub sytuacjach (nieplanowane zdarzenia lub zmiana planéw mogg negatywnie
wptynac na ich samopoczucie).

Sprawnos$¢ fizyczna - trudnosci z koordynacjg ruchowa, trudnosci z czynnosciami
manualnymi.

,0soby z zespotem Aspergera cechuje trudno$¢ w akceptowaniu zmian i elastycznosci

myslenia, natomiast nie zachodzi u nich opdznienie zdolnosci jezykowych, poznawczych lub

rozwoju wtasciwej dla wieku samodzielno$ci, zachowan przystosowawczych (innych niz stosunki

spoteczne) oraz zainteresowania otoczeniem” [Wsparcie edukacyjne studentéw z zespotem

Aspergera, http://www.darelearning.eu/pl.publikacje_i_materialy_do_pobrania.html].

W procesie studiowania najwiecej trudnosci osobom z zespotem Aspergera sprawia¢ moga:

=

=

odnajdywanie sie w sytuacjach spotecznych, podejmowanie interakcji spotecznych, np.
podczas pracy w grupie;

dostosowanie sie do nowych warunkéw i miejsc, nieznanych sytuacji, towarzystwo
obcych;

przyswajanie stownych instrukcji i ustalen;
O
e g -
[ ]
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konieczno$¢ pracy w warunkach zgietku, ostrego s$wiatta i/lub innych czynnikow
rozpraszajgcych uwage;

mylenie waznych kwestii z nieistotnymi i nadmierne skupianie sie na szczegétach;

niska sprawno$¢ organizacyjna [Wsparcie edukacyjne studentéw z zespotem Aspergera,

http://www.darelearning.eu/pl.publikacje_i_materialy_do_pobrania.html].

Studenci z zaburzeniami mowy

Doswiadczane trudnosci:

=

=

O

X

Doswia

=)

(3

0O 0 00

udziat w zajeciach, na ktérych wymagana jest aktywno$¢ werbalna (konwersatoria,
dyskusje, wygtaszanie referatéw, prezentacji multimedialnych);

lek przed publicznym wypowiadaniem sie;

zdawanie egzamindw i kolokwiéw w formie ustnej [www.darelearning.eu/pl.inne_

niepelnosprawnosci.html].

Studenci z dysleksja

dczane trudnosci:

Robienie odrecznych notatek - problemy zwtaszcza ze stuchaniem i pisaniem w tym
samym czasie oraz z szybkim i doktadnym przepisywaniem;

Trudnosci w przyswajaniu ustnie przekazywanych wiadomosci - problemy zwigzane ze
zrozumieniem ztozonych instrukcji i informacji;

Nauka jezykéw obcych;

Zdawanie egzaminéw i kolokwiow w formie pisemnej;

Zapamietywanie nowego, ztozonego, trudnego do wymowienia stownictwa;
Organizowanie pracy wtasnej, planowanie dziatan, ustalanie celéw i priorytetéw

[http://www.darelearning.eu/pl.inne_niepelnosprawnosci.html].
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Rozdziat III
Sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych w kontakcie
ze studentami

W niniejszym rozdziale przedstawione sg podpowiedzi dotyczgce organizacji procesu
dydaktycznego w sposéb wspierajacy sprawne funkcjonowanie akademickie studentéw oraz
sposobdéw radzenia sobie ze zdarzeniami niestandardowymi. Czes¢ informacji to zasady pracy na
state obecne w praktyce dydaktycznej wielu nauczycieli akademickich. Przypomnienie ich ma na
celu uporzadkowanie zagadnien oraz zadbanie o mtodszych dydaktykéw, ktdérzy dopiero
konstruujg swdj warsztat nauczycielski. Ponadto zawarte tu tresci mogg stanowi¢ punkt
odniesienia w analizie doswiadczanej sytuacji trudnej (czasami, wbrew naszym intencjom, pewne

elementy naszego stylu pracy, sposobdw komunikacji, mogg przyczyniac sie do tego typu sytuacji).

Ogolne zasady organizacji zaje¢ i kontaktu ze studentami wspierajgce
funkcjonowanie akademickie studentéw

Czynnikami redukujgcymi ryzyko wystgpienia sytuacji trudnych w obszarze dydaktycznym,
sg zasady organizacji zaje¢ i komunikacji, ktére wyznaczajg ramy relacji akademickich nauczyciel —
student i (co niezmiernie istotne!), s3 w petni znane studentom. Zasady powinny by¢ jasne,
konkretne, precyzyjne, jawne, w miare mozliwosci niezmienne w cyklu zaje¢ (a ewentualne
zmiany powinny by¢ niezwtocznie ogtaszane).

Wazne jest, aby studenci wiedzieli, jakie zasady obowigzujg w relacjach uniwersyteckich
generalnie i w kontakcie z poszczegdlnymi wyktadowcami i byli pewni, ze sg one respektowane we

wszystkich sytuacjach.

Wymagania i zasady kontaktu warto udostepnic¢ studentom réwniez w formie tekstowej. To
pozwoli unikng¢ nieporozumien i watpliwosci studentéw, czy o danej kwestii zostali

poinformowani na poczatku zajec.
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W celu obnizenia ryzyka zachowan problemowych studentdw na zajeciach oraz stworzenia

warunkéw do poradzenia sobie z ewentualng sytuacjg problemowa, w trakcie przygotowywania

zajec i na pierwszych zajeciach, warto zadbaé o nastepujgce kwestie:

< Jasne, konkretne zasady wspotpracy przez caty okres kontaktu ze studentem, od poczatku

zajec do zaliczenia:

=
=
=

Przedstawienie zasad wspédtpracy na poczatku zajeé,

Wiaczenie studentdw w ustalanie zasad,

Upewnienie sie, ze wszyscy studenci sa $wiadomi ustalonych zasad (mozna przestac
ustalone zasady mailem, umiesci¢ na kampusie itp.).

Przestrzeganie zasad przez caty okres kontaktu — wzajemne egzekwowanie od siebie

przestrzegania zasad

SUswiadomienie studentom zakreséw odpowiedzialnosci = za co odpowiada wyktadowca,

a za co student (pozwala to unikna¢ wielu nieporozumien i utatwia egzekwowanie wymagan):

=

=

Wyktadowca: merytoryczna strona zaje¢, kontrola osiggnie¢ studentdw, zapewnienie
wtasciwych warunkéw pracy, przekazywanie informacji organizacyjnych itp.

Student: przygotowanie do zajeé, obecnos¢ na zajeciach, aktywne uczestnictwo w
zajeciach, pozyskiwanie informacji organizacyjnych (wymagania wobec studenta s3

bezposrednig konsekwencjg jego decyzji o podjeciu studiéw).

> Okreslenie warunkéw realizacji i zaliczenia przedmiotu:

=

znaczenie przedmiotu dla studiowanego kierunku/specjalnosci — po co nam to? Ten
przedmiot jest do niczego nie potrzebny, kolejna zapchajdziura. Chodzi tylko o to, Zzeby
profesorkowie/doktorkowie mieli robote itp.
Przedstawienie celu zaje¢, pokazanie relacji: te konkretne zajecia < przedmiot
& kierunek studidw/specjalnosc.
Sylabus: wazne jest omodwienie sylabusu na pierwszych zajeciach, szczegdlnie:

- przedstawienie celdw przedmiotu;

- zakres wymagan na konkretng ocene;

- sposoby oceny/zaliczenia: ustne/pisemne (jak bedzie wygladato, w jakiej formie). Jesli

w szczegblnych przypadkach prowadzacy dopuszcza rézne formy zaliczenia, ich

zakres musi by¢ tozsamy — taki sam system wymagan. Wazne jest zeby studenci nie

o
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=
=

mieli poczucia, ze ktos$ jest traktowany ulgowo, bo odpowiada ustnie zamiast
pisemnie.
Obowigzek przestrzegania praw autorskich we wszystkich pracach (zadaniach), ktore
studenci przygotowujg w trakcie studiéw. Poinformowanie ich o konsekwencjach
uniwersyteckich i prawnych ujawnienia plagiatu w pracach.
Nieobecnosci: ile jest dopuszczalnych, co gdy bedzie ich wiecej, kiedy ubieganie sie o
zaliczenie nie bedzie mozliwe, nieobecnosci zwigzane z pandemig itp..
Przygotowanie do zaje¢ — czy zgtasza¢ nieprzygotowanie, jak bedzie sprawdzane
przygotowanie do zaje¢, jak studenci majg by¢ przygotowani itp.
Spdinianie sie: czy osoby spdznione mogg wejs¢ na zajecia; po jakim czasie; jakie beda
konsekwencje za spdznianie sie.
Uzywanie telefondw komdrkowych na zajeciach: czy i co wolno fotografowaé lub
nagrywac; czy mozna przegladac Internet, pisa¢ smsy, odbiera¢ rozmowy itp.
Wychodzenie z sali podczas zajec.

Zwalnianie sie z zajec: czy mozna sie zwalniag, ile razy, jakie bedg konsekwencje?

Zajecia on-line:

=

Poinformowanie studentdw o materiatach szkoleniowych dotyczacych platform e-
learningowych, dostepnych na naszym uniwersytecie (studiowanie opiera sie na

samodzielnej pracy studenta).

Zachecenie studentéw do podnoszenia swoich kompetencji w zakresie uczenia sie on-line

(aktualnie w Internecie dostepnych jest wiele tutoriali i webinaridw na ten temat).

Precyzyjne poinformowanie studentdw o wymaganiach dotyczacych zaje¢ on-line —

obecnos¢, aktywnosé, realizacja zadan, nieobecnosci, zaliczenie nieobecnosci itd.).

Poinformowanie studentéw o obowigzujgcych ich przepisach prawa autorskiego, ktére

odnoszg sie do wszystkich prac pisemnych.

Poinformowanie studentéw o mozliwosciach kontaktu z nami — konsultacje on-line,

zasady zgtaszania sie na konsultacje itp.

< Zgtaszanie probleméw

= Jak i kiedy studenci mogg zgtasza¢ nam problemy z przedmiotem/uczestniczeniem w

zajeciach/forma zaliczenia, ksztatceniem zdalnym itp.

o
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Co w sytuacji, gdy nie s3 w stanie sprosta¢ wymaganiom? Czy istnieje mozliwos¢
negocjacji?

Co w sytuacji, gdy nie radza sobie z zadaniami on-line (najczesciej zgtaszany problem —
nadmiar zadan)?

Ksztatcenie w warunkach pandemii — ktére reguty i wymagania mogg podlegac
negocjacjom?

Poinformowac studentéw o mozliwosci skorzystania z profesjonalnej pomocy (akademicki

system wsparcia), gdyby doswiadczali trudnosci w studiowaniu.

@ Tryb informowania o odwotanych zajeciach, nieobecnosciach wyktadowcy badz innych

ogtoszeniach:

=
=
=

kto i kiedy podaje informacje,

gdzie umieszczona jest informacja,

kontakt do starosty roku — tel., mail. W jakich sytuacjach starosta moze do nas dzwoni¢
lub udostepnia¢ nasz numer telefonu innym studentom,

jak czesto i gdzie studenci maja szuka¢ informacji.

< Kontakt z wyktadowca poza zajeciami:

=

4

konsultacje: kiedy, gdzie i w jakiej formie sie odbywajg (stacjonarnie, on-line), zasady
zgtaszanie sie na konsultacje (jesli takie obowigzuja),

dane teleadresowe: czy podajemy, jakie podajemy, gdzie i komu je podajemy? (pracownik
uniwersytetu nie ma obowigzku udostepniac studentom prywatnego numeru telefonu),
generalna zasada: odpowiadamy na maile studentoéw,

Informujemy studentdéw, na jakie e-maile odpowiadamy, a na jakie nie: np. bez tytutu, bez

podpisu, bez form grzecznosciowych, z adreséw nieformalnych — cysio94@kwiatuszek.pl.

° Komunikacja na zajeciach:

=

sposéb zwracania sie do studentow — unikamy mowienia bezposrednio po imieniu,
poniewaz wprowadza to swoiste pomieszanie porzagdkéw. W przypadku mtodszych

pracownikdw — ryzyko relacji kolezenskich, a w przypadku starszych pracownikéw —

o
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= Poinformowanie studentéw o obowigzujgcych na uczelni formach zwracania sie do
pracownikow/nauczycieli (jesli tego nie wiedzg).
= sposéb komentowania wypowiedzi i zachowan studentéw — wazna jest koncentracja na

faktach, powstrzymywanie sie od opinii, interpretaciji.

< Poszukiwanie informacji, literatury, danych:

= studenci czesto nie umiejg poszukiwac informacji. Przyzwyczajeni sg do tego, ze nauczyciel
wyreczat ich podajac najwazniejsze informacje. Wybierajg pierwsze dostepne Zrddto
informacji (np. Wikipedie) i tym sie zadowalajg;

= wazne jest poznanie, jakie Zrédta pozyskiwania informacji studenci znajg, z jakich
korzystajg i w jaki sposdb to robia.

= wazne jest przedstawienie oczekiwanych przez nas sposobow i Zrédet poszukiwania

informacji.

Znajomos¢ zasad oraz przewidywalnos¢ zachowan wyktadowcéw to czynniki podnoszace

poziom komfortu psychicznego i obnizajgce poziom stresu studentow.

Mamy obowigzek stawia¢ wymagania studentom i je egzekwowac.

S3 sytuacje, gdy nie mamy mozliwosci da¢ studentowi zaliczenia. To nie oznacza, ze jestesSmy
nieskutecznymi wyktadowcami. Zdarzajg sie problemy zdrowotne i 2zyciowe, ktére

uniemozliwiajg kontynuowanie studiow.

Naszym obowigzkiem jest stawianie takich samych wymagan na poszczegdlne oceny

wszystkim studentom.
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Wskazowki dotyczace postepowania w sytuacji trudnej w relacji ze studentem

Oczywiste jest, ze sytuacje problemowe w relacjach ze studentami majg rézny charakter i
w zwigzku z tym nie ma jednego sposobu skutecznego we wszystkich przypadkach. Mozna jednak

wskazac kilka zasad, ktdre mogg by¢ przydatne w wiekszosci sytuacji problemowych.

W sytuacji trudnej w relacjach ze studentami nauczyciel akademicki ma obowigzek zadbaé

o bezpieczenstwo psychologiczne, fizyczne, spofeczne, instytucjonalne itd. trzech

réwnowaznych podmiotow:

v studenta do$wiadczajgcego trudnosci!

v’ grupy studenckiej, do ktérej nalezy osoba do$wiadczajgca trudnosci!

v' wiasne!

Jesli sytuacja trudna ma miejsce na zajeciach, wazne jest sporzadzenie listy obecnosci. Petni ona
kilka funkcji:

— Weryfikacyjng — potwierdzajgcy realizacje przez studenta obowigzku uczestnictwa w
zajeciach. Pozwala tez zauwazy¢ ,,znikajgcych” studentéw i sprawdzic, co sie z nim dzieje,
czy nie potrzebuje pomocy;

— Dokumentacyjng —w przypadku zdarzenia niestandardowego stanowi liste swiadkéw tego

zdarzenia;

— Porzadkowa — informuje o liczbie oséb przebywajgcych w pomieszczeniu, co jest istotne,

gdy konieczna jest ewakuacja.

LT

37



¥ 'uMCS

W kontakcie ze studentami zachowujgcymi sie w sposob nieprzewidywalny, manipulujacymi,
agresywnymi, niestabilnymi emocjonalnie, warto zadbac o nastepujgce kwestie:

Zadbacé o warunki:

l

=Rozmawiac¢ przy swiadku — w obecnosci starosty roku, opiekuna roku, kierownika studiow,
prodziekana ds. studenckich, dziekana wydziatu itp.,

=Rozmawiaé przy otwartych drzwiach do gabinetu/sali (jesli nie ma mozliwosci rozmowy przy
Swiadku),

= Przeprowadzac zaliczenia i egzaminy przy swiadkach,

W rozmowie:

=0dwota¢ sie do wymagan i zasad wspotpracy ustalonych na poczatku zaje¢ (konsekwencja!l);

Konsekwencja pozwala unikng¢ zaangazowania emocjonalnego — koncentrujemy sie na
problemie i jego rozwigzaniu, a nie na tym, czy kto$ kogo$ lubi/nie lubi, faworyzuje/msci sie
itp.,

=0dwota¢ sie do faktow (do tego przydatna jest dokumentacja z zajec¢), unikanie oceny,
interpretacji— ,Pani jest niepowazna”, ,studia sg dla dorostych ludzi”...itp.,

= Nie okazywac wsparcia fizycznie, nawet jesli student o to prosi, lub np. przytulenie wydaje
sie naturalna reakcjag!

=W przypadku studenta agresywnego — nalezy zachowac spokdj, nie jest wskazane by patrzec
w oczy, bardziej na twarz, nie bra¢ zachowania studenta bezposrednio do siebie (jak ten
smarkacz moze tak sie do mnie odzywac!!!)

=W przypadku studenta ptaczacego — nalezy go wystucha¢, zrozumie¢ emocje studenta (bez
poszukiwania rozwigzan i méwienia o sobie), odesta¢ po profesjonalne wsparcie na uczelni lub
poza nig.

Po zdarzeniu:

l

= Niezwtocznie poinformowac o zajsciu bezposredniego przetozonego lub inng osobe funkcyjng
— opiekuna naukowego, opiekuna roku/kierunku, prodziekana ds. studenckich, kierownika
Katedry.

=Sporzadzenie notatki stuzbowej, zgtoszenie sprawy do dziekana ds. studenckich (w
dokumentacji Uczelni musi by¢ $lad, ze dana sytuacja miata miejsce),

=Zastosowaé obowigzujacg na Wydziale procedure postepowania w przypadku probleméw/
konfliktdw miedzy studentami a wyktadowcami,
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Gdy student zagraza sobie lub innym - jak wezwa¢ pogotowie?

Czasem zdarza sie sytuacja, w ktérej musimy wezwaé pogotowie, poniewaz student zagraza sobie
lub innym.
— Gdy dzwonimy na pogotowie, dyspozytor pyta czy osoba zgadza sie na leczenie i zabranie
do szpitala.
— Osoba w kryzysie mowi, ze nie.
— W takiej sytuacji trzeba powiedzieé, ze osoba zagraza zyciu swojemu i/lub innym. Wtedy
przyjezdza policja i karetka. To policja decyduje, ze pogotowie ma zabra¢ studenta.
— Jesli mamy do czynienia z osobg, ktdra grozi samobdjstwem — wtedy zgtaszamy to i

wowczas przyjezdza karetka z psychiatra.

Nie dziatam na szkode studenta, jesli wzywam pogotowie, policje, jesli méwie ,nie”,
jesli interweniuje wbrew woli studenta, ktory jest w kryzysie, ktéry zagraza bezpieczenstwu

swojemu i/lub innych!

W zwigzku z RODO, nie mamy prawa informowac rodzicéw, o tym co sie dzieje z petnoletnim
studentem.

Konieczna jest zgoda studenta na poinformowanie kogos o jego sytuacji.
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Dokumentowanie sytuacji niestandardowych

W trosce o bezpieczenstwo studentdw i wtasne, sytuacja niestandardowa (trudna, problemowa)

indywidualnego studenta lub w relacjach miedzy grupa studencka a wyktadowcg, powinna by¢

kazdorazowo udokumentowana i zgtoszona do prodziekana ds. studenckich / dziekana wydziatu /

kierownika katedry.

LA

Sprawdzonym sposobem dokumentacji zdarzenia jest notatka stuzbowa. Jej rolg jest:
utrwalenie wydarzenia,

poinformowanie przetozonych,

obiektywizacja wydarzenia,

uzyskanie wsparcia od przetozonych,

dokumentacja wydarzenia w razie dalszego postepowania (pomocowego,

administracyjnego, sgdowego itp.)

=N

Kazda notatka stuzbowa powinna zawiera¢ nastepujace informacje:

Notatke nalezy przekaza¢ przetozonemu

Adresatem notatki stuzbowej powinien by¢ przetozony nauczyciela akademickiego —

kierownik Zaktadu/Katedry, prodziekan ds. studenckich, dziekan wydziatu

Data i miejsce zdarzenia (np. zajecia z przedmiotu...., w czasie konsultacji pracownika ...w

pok. ....)
Imie i nazwisko, kierunek i rok studiow studenta/studentéw, ktorego sytuacja dotyczy.

Opis sytuacji: co zaszto? Jaki miato przebieg? Faktograficzny opis zdarzenia/zachowania
studenta (koncentrujemy sie na faktach, nie na ich interpretacji i wtasnych emocjach) —

co zrobit, jak sie zachowat, wobec kogo itd.

Swiadkowie zdarzenia: kto byt $wiadkiem (pracownik, student) — imie i nazwisko, jesli

grupa studencka na zajeciach — dotgczamy ksero listy obecnosci.

Podjete czynnosci np.: reakcja nauczyciela akademickiego (np. rozmowa, wyproszenie z
sali, proba uspokojenia — w jaki sposdb?, przekazanie informacji — jakich?,

poinformowanie o wsparciu

Podpis osoby sporzadzajacej notatke.
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Zachecanie studenta do skorzystania z profesjonalnej pomocy

Zadaniem nauczyciela akademickiego nie jest udzielenie pomocy psychologicznej

studentowi, tylko skierowanie go do wtasciwej komorki wsparcia w uczelni lub poza nia.

Rozmowa o problemach studenta i zachecenie go do skorzystania z profesjonalnej pomocy

2 Stuchamy studenta z akceptacjg jego emocji,

2 Informujemy, ze kazdy doswiadcza réznych trudnosci, a kryzysy sg naturalnym komponentem
zycia.

2 Podkreslamy, ze nie jestesmy specjalista, ktory moze pomadc w kwestiach prywatnych. (Nawet
jesli mamy kompetencje w tym zakresie, tu jestesmy w innej roli.)

2 Zachecamy do skorzystania z porady psychologicznej podkreslajac, ze jest to normalne,
odpowiedzialne, dojrzate. Doceniamy otwartos¢ i odwage studenta. Akcentujemy wartosc

skorzystania z profesjonalnej pomocy — poradzenie sobie bedzie szybsze, bardziej skuteczne

itp.

Pracujac z grupami, w ktérych sg studenci z niepetnosprawnosciami, musimy zadbac o to, aby
wszyscy studenci mieli takie same warunki ksztatcenia i byli traktowani tak samo.

W przypadku studentéw ze specjalnymi potrzebami mozliwe jest dostosowanie warunkéw
ksztatcenia (w dopuszczalnym zakresie), nie mozna natomiast obniza¢ wymagan. Wobec
wszystkich studentdw stosujemy te same kryteria oceniania osigganych efektéw.

Wazne jest, aby wszyscy studenci czuli sie réwno traktowani. Jesli sytuacja studenta wymaga
znacznego wsparcia, udzielamy go na podstawie wskazania otrzymanego przez studenta od
doradcy edukacyjnego.

Jesli student zgtasza nam, ze jest osobg z niepetnosprawnoscig i potrzebuje dostosowania procesu
dydaktycznego, wystuchujemy go, i jesli ocenimy, Zze sytuacja tego wymaga, kierujemy go do

doradcy edukacyjnego.

LT

41



' umcs

Zatem:
Gdy student zgtasza problemy z przyswojeniem materiatu lub domaga sie zmiany wymagan

2 Wystuchajmy trudnosci studenta,

< Nie musimy znaé diagnozy studenta, wazne zeby poznaé potrzeby studenta: Co mogtoby
Pani/Panu pomdc w opanowaniu materiatu/ uczestniczeniu w zajeciach?

2 Potrzeby studenta konfrontujemy z wymaganiami i zasadami obowigzujgcymi na uczelni/na
konkretnych zajeciach

2 Kierujemy studenta do Zespotu ds. Wsparcia Oséb Niepetnosprawnych UMCS, do doradcy
edukacyjnego

2 W kwestiach spornych mozemy skorzystaé¢ z: Regulaminu Studidow, pomocy Dziekana ds.

Studenckich, Prorektora ds. Studenckich.

Wskazowki dotyczace kontaktu i wsparcia studentow
z niepetnosprawnos$ciami

Majac swiadomos¢ trudnosci i potrzeb studentdw z niepetnosprawnosciami, ktére zostaty
oméwione w poprzednim rozdziale, mozemy podejmowac dziatania wspierajgce w studiowaniu te
grupe mtodziezy akademickie;.

Ponizej znajdujg sie wskazéw dotyczgce pracy dydaktycznej i kontaktu ze studentami z
niepetnosprawnosciami, ktére sg przyktadami dobrych praktyk wdrazanych na naszym

uniwersytecie i w innych osrodkach akademickich.

&

Studenci z niepetnosprawnoscig ruchowa

Zasady kontaktu i mozliwosci wsparcia
v' Zadbanie o dostepnosé pomieszczenia dydaktycznego dla studenta z niepetnosprawnoscia

ruchowa.

v' Zadbanie o ukfad wyposazenia sali (tawki, sprzet) umozliwiajgcy swobodne poruszanie sie

na wozku inwalidzkim lub o kulach.
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Zadbanie o to, zeby poszczegdlne zajecia byty w mozliwie blisko siebie potozonych salach.

Zadbanie o czas wystarczajacy na swobodne przemieszczenie sie miedzy salami lub

budynkami.

LJesli student ma trudnosci z méwieniem, pozwoli¢ ustali¢ mu wtasne tempo wypowiedzi.
Wazne jest, by poswieci¢ wystarczajgcg ilo$é czasu na zrozumienie odpowiedzi, nie
konczy¢ za niego wypowiadanych fraz. W razie niewyraznego wymawiania, poprosi¢ o

powtdrzenie danej kwestii.”

W przypadku trudnosci z notowaniem, wyrazenie zgody na nagrywanie wyktadéw lub

wczesniejsze udostepnianie studentowi materiatéw do zajec.

Adaptacja egzamindw i zaliczen w zaleznosci od potrzeb: wydtuzenie czasu, zmiana formy,
,umozliwieniu pisania egzaminu przy pomocy komputera (np. z odpowiednig klawiaturg
i/lub  myszkg) lub  asystenta” [http://www.darelearning.eu/pl.niepelnosprawnosc_

ruchowa.html].

Gdy mamy kontakt z osobg na wézku wazne jest, aby:

v

,W trakcie porozumiewania sie przyjmowaé pozycje umozliwiajgcg kontakt wzrokowy,
unika¢ prowadzenia konwersacji z pozycji stojacej, patrzac na rozméwece z gory.

nie narzucac sie z pomocg, nie pchac¢ wézka bez zgody jego uzytkownika, gdyz moze to
naruszac jego przestrzen osobista.

W sytuacji, gdy wydaje nam sie, ze nasza pomoc moze by¢ takiej osobie potrzebna
kluczowe jest zapytanie jej o to [http://www.darelearning.eu/pl.niepelnosprawnosc_

ruchowa.html]

Gdy w zajeciach uczestniczy asystent osoby z niepetnosprawnoscia

v

Asystent jest osobg wspomagajgcg studenta w czynnosciach, ktérych nie jest w stanie sam
wykonaé. Asystent nie moze wyreczad studenta.

Komunikujemy sie bezposrednio ze studentem, a nie z asystentem. Dbamy o to, aby
asystent ograniczat swojg pomoc tylko do dziatan niezbednych (np. robienie notatek) i nie
wyreczat studenta w wykonywaniu zadan, przygotowywaniu prac, opracowywaniu

materiatu itp.

[www.darelearning.eu/pl.niepelnosprawnosc_ruchowa.html; Uniwersytet Warszawski..., 2005, s. 21-24].
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2

Studenci z niepetnosprawnos$cia wzrokowg (niewidomi i stabowidzacy)

Zasady kontaktu i mozliwosci wsparcia

v

Pamietajmy, ze wszystkie niewerbalne komponenty komunikatu sg niedostepne dla oséb
z niepetnosprawnoscia wzrokowg. Dlatego wazine jest, aby nasz przekaz werbalny byt
mozliwie petny, wyraZznie wypowiedziany.

Wchodzac do sali, w ktérej jest osoba niewidoma, sygnalizujemy naszg obecnos¢ przez
przedstawienie sie (student nie zawsze ma mozliwos¢ rozpoznania nas po gtosie).

Jesli jesteSmy w grupie studenckiej i chcemy zwrdci¢ sie bezposrednio do osoby
stabowidzacej lub niewidomej, wyraznie to sygnalizujemy, np. wypowiadajac jej imie.
Udostepnienie materiatdw drukowanych w postaci przetworzonej adekwatnie do
mozliwosci wzrokowych studenta (powiekszona czcionka, wysoki kontrast w materiale
drukowanym, publikacja brajlowska, nagranie, odczytywanie tekstu przez komputer itp.).
Zadbanie o jak najwczesniejsze udostepnienie studentowi listy literautry lub innych
materiatdw wymaganych na zajeciach — adaptacja materiatdw przez osobe z
niepetnosprawnoscig wzrokowg wymaga czasu. W przypadku udostepniania studentowi
materiatdow, wazne jest, aby byly one zapisane w formacie edytowalnym.

Zadbanie o dostosowanie do potrzeb studentéw materiatéw rozdawanych na zajeciach
(przygotowanie materiatow z powiekszonym drukiem, plikéw audio, wydrukéw
brajlowskich itp.). W przypadku studenta stabowidzgcego, warto ustali¢ z nim, jak
przygotowane materiaty bedg dla niego najbardziej przystepne (wielkos¢ czcionki,
nagranie itp.).

Wyrazenie zgody na nagrywanie zaje¢ dyktafonem, jesli miatoby to pomadc studentowi w
przyswojeniu tematu omawianego na zajeciach (nagranie jest jedynie do celéw
dydaktycznych).

Zadbanie o to, aby wszystkie prezentowane materiaty graficzne (wykresy, ilustracje,
figury, tabele itp.) jednoczesnie precyzyjnie opisywac. Réwniez odczytywac lub dyktowac
wszystkie informacje zapisywane na tablicy.

W przypadku studentéw stabowidzacych bardzo wazne jest dobre oswietlenie sali.

Jesli zadania na zajeciach wymagajg ztozonych dziatarn manualnych (np. laboratoryjnych),
wazne jest planowanie pracy zespotowej.

Informowanie z wyprzedzeniem o zmianie terminu lub miejsca zaje¢, aby umozliwic¢

studentowi dotarcie na nie.

o
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v

Zadbanie o dostosowanie formy zaliczenia lub egzaminu do indywidualnych potrzeb

studenta.

[www.darelearning.eu/pl.niepelnosprawnosc_wzrokowa.html; Uniwersytet Warszawski, 2005, s. 29-33].

2’

Studenci z niepetnosprawno$cig stuchowa (niestyszacy i stabostyszacy)

Pierwszg kwestig zwigzang z pracg ze studentami niestyszgcymi, ktéra wymaga uporzgdkowania,

jest terminologia opisujgca osoby gtuche. Niejednokrotnie mamy watpliwosci, jakie okreslenie

bedzie wiasciwe. Do najpopularniejszych bteddw zalicza sie zamienne stosowanie terminéw osoba

gtuchai

!

osoba gtuchoniema.
,Stowo ,,gtuchoniemy” jest okresleniem pejoratywnym dla osdb niestyszgcych i dlatego
nalezy go unikac. Zawiera ono btedng informacje, okreslajgcg osobe jako gtuchg i niemga,

co nie jest prawdga, poniewaz gtusi majg swoj jezyk — jezyk migowy.
Lepszymi okresleniami sg osoba niestyszgca lub osoba gtucha.

Wazna rzeczg jest réwniez to, ze stowo Gtuchy, przez duze ,G” rozumiemy jako

identyfikowanie sie z Kulturg Gtuchych.

Stowo gtuchy nie jest odbierane przez osoby niestyszace jako obrazliwe, czy niepoprawne,

dla nich to normalne stowo” [Jarmuzek, 2020, b.s.].

Gtowne zasady komunikacji z osobami gtuchymi:

,halezy utrzymywac kontakt wzrokowy z osobg gtuchg;

mowic trzeba normalnie, wyraznie, zwyktym tempem;

powinno sie uzywac umiarkowanej, naturalnej gestykulacji oraz ekspresji twarzy;

trzeba zadbad, by usta osoby moéwigce]j byty zawsze widoczne;

powinno starac sie méwié w miejscu, w ktérym nie ma hatasu;

nalezy unika¢ pozycji, w ktérej z tytu osoby méwigcej jest zrédto swiatta (okna, lampy etc);

trzeba skupi¢ uwage osoby gtuchej na sobie, nie powinno sie wybiera¢ miejsca rozmowy z

elementami wizualnie rozpraszajgcymi;

nalezy moéwi¢, stojgc w normalnej odlegtosci od osoby gtuchej;
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e zucie gumy, mowienie jedzac, palenie papieroséw w trakcie mdéwienia etc. uniemozliwiajg

czytanie z ruchu ust;

o krzyk i podniesiony gtos nie poprawiajg odbioru komunikatu [Sak, 2012, s. 24].

Fakt gtuchoty nie jest jednoznaczny z posiadaniem przez osobe umiejetnosci czytania z ruchu

warg. Nawet jesli osoba posiada takg umiejetnosé, jest to bardzo wyczerpujace.

Zasady kontaktu i mozliwosci wsparcia

v W przypadku studentéw rozpoczynajgcych studia na naszej uczelni, warto zadbaé o
przedstawienie (omodwienie i udostepnienie w formie pisemnej) gtéwnych zasad
obowigzujgcych na uczelni, na danych zajeciach, w kontakcie z nami. Wazne jest zadbanie
0 anonimowosc studenta z niepetnosprawnoscia i podkreslenie, ze zasady odnoszg sie do
wszystkich studentdw.

v Na uczelni isthieje mozliwo$é korzystania przez studenta z pomocy ttumacza migowego.

v Zadbanie o widoczno$¢ naszej twarzy w trakcie méwienie. Chodzenie po sali, méwienie
gdy jestesmy odwrdceni np. do tablicy uniemozliwia czytanie mowy z ust.

v' W przypadku zadan grupowych, dyskusji, zadbanie o to, aby wszyscy studenci byli dla
siebie widoczni (zeby student miat mozliwos¢ odczytywania mowy z ust wypowiadajacych
sie kolegdw. Zadbanie o to, aby studenci wypowiadali sie pojedynczo. Warto ustalié gest,
ktéry bedzie sugerowat zmiane osoby wypowiadajacej sie (np. podniesienie reki,
przekazywanie piteczki itp.). To utatwi studentowi uczestnictwo w dyskus;ji.

v' Zadbanie o wyraZna, naturalng artykulacje (bez nadmiernego spowalniania, bez méwienia
nadmiernie gtosSno — to nie wptynie na poprawe odbioru).

v' Postugiwanie sie na zajeciach materiatami wizualnymi — prezentacja, filmami z napisami,
ilustracjami, zdjeciami, materiatami tekstowymi drukowanymi itp.

v' Wprowadzanie nowych, specjalistycznych pojeé¢ w formie wizualnej — zapisanie na tablicy,
umieszczenie na prezentacji lub rozdane studentom w formie drukowane;.

v' Ze wzgledu na silne zréznicowanie sprawnosci postugiwania sie jezykiem polskim przez
studentow gtuchych i stabostyszgcych, co przejawia sie w trudnosciach zrozumienia nie
tylko terminologii specjalistycznej, ale tez stownictwa podstawowego, warto postugiwac
sie licznymi przyktadami obrazujgcymi rdéine konteksty zastosowania uzywanych

sformutowan.

o

46



' umcs
v

v

Najwazniejsze informacje przekazywac studentowi bezposrednio, najlepiej wspomagajac
przekaz ustny materiatem drukowanym.

W przypadku wyktaddw, wyrazenie zgody na nagrywanie wykfadu lub wczesniejsze
udostepnienie materiatow do wykfadu.

Umozliwienie dostosowania formy zaliczenn i egzaminédw do indywidualnych potrzeb
studenta. Najczesciej jest to forma pisemna, lub z udziatem ttumacza migowego. Jesli
zaliczenie jest w formie ustnej, utatwieniem jest przedstawienie studentowi pytar/zadan

w formie drukowane;j.

Gdy mamy kontakt z osobg niestyszaca lub stabostyszgca waine jest, aby:

v

Dba¢ o utrzymywanie kontaktu wzrokowego. Kierowanie wzroku i twarzy w trakcie
rozmowy na inne obiekty, dekoncentruje studenta i w efekcie uniemozliwia mu
odczytanie w tym czasie z ruchu ust tego, co méwimy.

Zadba¢, aby naturalne lub sztuczne Zrédta swiatta nie uniemozliwiaty lub utrudniaty
odczytywania mowy z ruchu ust (np. storice, swiatto znajdujace sie za plecami
mowigcego).

Upewniamy sie, czy osoba wtasciwie odebratfa, zrozumiata nasz przekaz (student czesto
moze mieé trudnos$¢ w przyznaniu sie do tego przed nauczycielem).

Gdy potrzebujemy zwréci¢ uwage studenta, mozliwe jest jedynie dotkniecie ramienia lub
przedramienia (nie dotykamy dfoni, ndg, gtowy, klatki piersiowej itd.). Gdy jestesmy w
dystansie uniemozliwiajgcym kontakt bezposredni, mozemy zamachac rekg lub poprosié
0 pomoc osobe stojgcg w poblizu.

Nie wyreczamy studenta w poszukiwaniu informacji, realizowaniu obowigzkéw.
Upewniamy sie, czy zna zasady i procedury obowigzujgce na uczelni i odwotujemy sie do

nich.

Gdy w zajeciach uczestniczy ttumacz jezyka migowego:

Ttumacz jest osobg wspomagajacag komunikacje ze studentem, a nie adresatem naszego

komunikatu. Dlatego zwracamy sie zawsze bezposrednio do studenta (jak do wszystkich

pozostatych studentdw), a nie do ttumacza. Nie rozmawiamy z ttumaczem na temat studenta, nie

uzywamy zwrotow posredniczacych typu , prosze powiedzie¢ mu..., prosze zapytac o... itp.

Warto réwniez zadbac o:

v

Udostepnienie ttumaczowi materiatow do zajeé, co pomoze w przygotowaniu przekfadu.

o
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v" Udostepnienie ttumaczowi miejsca do pracy, aby byt widoczny dla studenta i aby
jednoczesnie student mégt widzie¢ réwniez nas lub inne osoby méwigce.

v' W trakcie zajeé¢ organizowac krotkie przerwy lub wprowadzaé rézne formy aktywnosci,
poniewaz zarowno odczytywanie mowy z ruchu warg, jak i ttumaczenie sg czynnosciami
mocno obcigzajgcymi.

[www.darelearning.eu/pl.niepelnosprawnosc_sluchowa.html; Uniwersytet Warszawski..., 2005, s. 24-29].

Studenci z zaburzeniami i chorobami psychicznymi

W pierwszej kolejnosci nalezy podkreslic, ze naszg rolg nie jest diagnoza stanu
psychicznego studenta. Jak zostato to omdéwione wczesniej, student ma prawo do zachowania
tajemnicy na temat swojego stanu zdrowia. Co wiecej, wiedza na temat choroby studenta moze

by¢ dla nas obcigzajaca. Dlatego:

11! Nie diagnozujemy kondycji psychicznej studentow.

Koncentrujemy sie tylko na zachowaniach i ich konsekwencjach dla procesu studiowania.

Zasady kontaktu i mozliwosci wsparcia
v' Zadbanie o dyskrecje, gdy student omawia z hami swojg sytuacje zdrowotna.
v' Stworzenie studentowi mozliwosci indywidualnego kontaktu, np. na konsultacjach.
v' Stworzenie studentowi mozliwosci kontaktu elektronicznego, np. przez mail, kampus itp.
v" Pomoc studentowi w zaplanowaniu pracy wtasnej, zwtaszcza gdy trudnosci zwigzane ze

zdrowiem nasilajg sie.

\

Ustali¢ zasady/mozliwosci zaliczenia nieobecnosci spowodowanych choroba.

\

Dbanie o nieetykietowanie studenta, niezwracanie na zajeciach nadmiernej uwagi na jego
reakcje zwigzane z przyjmowanymi lekami, np. sennosci, spowolnionego czasu reakgji,

trudnosci z koncentracjg czy ostabienia pamieci.
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Uwzglednienie w egzekwowaniu wymagan wobec studentéw faktu, ze przyjmowane leki
mogay powodowac spadek sprawnosci studenta (wskazane wyzej).

Zadbanie o jasne i precyzyjne zadania do wykonania, ktére pomagajg studentowi
realizowa¢ obowigzki i nie porzuca¢ codziennej aktywnosci. Przekazywanie pozytywnej
informacji zwrotnej, gdy student wykona zadanie. To wzmacnia jego motywacje i zacheca
do dalszego wysitku w studiowaniu i radzeniu sobie z choroba.

W rozmowie ze studentem koncentrujemy sie na faktach, powstrzymujemy sie od oceny
osoby, witasnych opinii i interpretacji. Koncentracja na faktach, w odniesieniu do sytuacji,
do osiaggnie¢ studenta stanowi wazny czynnik ufatwiajagcy mu radzenie sobie z
uogolnionymi negatywnymi przekonaniami i myslami na swéj temat.

W przypadku leku studenta przed wystgpieniami publicznymi mozliwe jest dopuszczenie
zrealizowania zadania w innej formie (np. pisemnej), wypowiadanie sie bez koniecznosci
opuszczania swojego miejsca, lub stworzenie mozliwie komfortowych, bezpiecznych
warunkow na zajeciach, aby obnizyé poziom leku na tyle, zeby student mégt zmierzy¢ sie
ze swoja trudnoscia.

Dostosowanie formy i warunkéw zaliczerd i egzamindw do indywidualnych potrzeb

studenta (w oparciu o wskazanie od doradcy edukacyjnego).

[Dembirnska E., www.darelearning.eu/pl.zaburzenia_psychiczne.html; Uniwersytet Warszawski, 2005, s. 33-

36].

B

Studenci z chorobami przewlektymi

Zasady kontaktu i mozliwosci wsparcia

v

v

Zadbanie o dyskrecje, gdy student omawia z nami swojg sytuacje zdrowotna.
Stworzenie studentowi mozliwosci indywidualnego kontaktu, np. na konsultacjach.
Stworzenie studentowi mozliwosci kontaktu elektronicznego, np. przez mail, kampus itp.

Pomoc studentowi w zaplanowaniu pracy wtasnej, zwtaszcza gdy trudnosci zwigzane ze

zdrowiem nasilajg sie (np. hospitalizacja, chemioterapia).

Ustali¢ zasady/mozliwosci zaliczenia nieobecnosci spowodowanych chorobg.
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v" Uwzglednienie w egzekwowaniu wymagan wobec studenta faktu, ze przyjmowane leki lub

zabiegi medyczne moga powodowac okresowy spadek sprawnosci studenta.

v/ Zachecanie studenta do nierezygnowania z uczestniczenia w zajeciach i realizacji
obowigzkdéw studenckich. Zauwazanie i docenianie jego osiggnie¢ (nawet niewielkich). To
wzmacnia jego motywacje i zacheca do dalszego wysitku w studiowaniu i radzeniu sobie z

choroba.

v' Dostosowanie formy i warunkéw zaliczeri i egzaminéw do indywidualnych potrzeb

studenta (w oparciu o wskazanie od doradcy edukacyjnego).

Postepowanie w przypadku ataku epilepsji
Do chordb przewlektych, na ktdre cierpig studenci jest epilepsja. Jedng z sytuacji, ktéra moze mieé
miejsce na zajeciach, a ktdra najczesciej jest dla nas Zzrédtem silnego stresu, jest atak epilepsji.
Wiekszo$¢ z nauczycieli akademickich nie ma przygotowania przedmedycznego. Obawiamy sie, czy
nie zaszkodzimy studentowi, ktéry dostanie ataku.
W przygotowaniu sie na ewentualnos¢ takiego zdarzenia przydatne bedg ponizsze informacje.
,Epilepsja to stan neurologiczny, charakteryzujacy sie napadami padaczkowymi
pojawiajgcymi sie w przypadku zaburzen czynnosci mézgu w postaci wytadowan bioelektrycznych.
Napady padaczkowe mogg mie¢ gwattowny przebieg lub moze wydawac sie, ze dana osoba
znajduje sie w transie.
! Podczas napadow czesciowych ztozonych, osoba, ktdra jest nimi dotknieta moze chodzi¢ lub
wykonywac inne ruchy, chociaz w rzeczywistosci jest ona nieprzytomna.
! Jezeli kto$ dostaje ataku padaczki, nic nie mozna zrobi¢, aby go powstrzymac. Jezeli osoba ta
przewrdcita sie, upewnij sie, ze jej gtowa jest bezpieczna i czekaj, az atak minie.
! Kiedy atak ustgpi, osoba ta moze czuc sie zdezorientowana i zawstydzona. Sprébuj zapewnié
jej odosobnione miejsce, aby mogta sie uspokoic.

! U niektdrych osdb napady padaczkowe mogg wywotywaé pagery i swiatto stroboskopowe.

Wskazéwki postepowania w przypadku nagtego ataku epilepsji u studenta:
= zachowac spokdj
= usungc z otoczenia studenta przedmioty mogace stanowié potencjalne zagrozenie dla
poszkodowanego (np.: ostre, ciezkie, twarde krzesta, stoliki)

= zapewni¢ studentowi droznos¢ drog oddechowych
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= w razie przedtuzajgcego sie napadu, towarzyszgcych urazow, braku odzyskania
przytomnosci po napadzie oraz w innych sytuacjach, w ktérych nie wiemy co robi¢, nalezy
wezwac pogotowie ratunkowe.
Czego nalezy unikac:
= whktadania jakichkolwiek przedmiotéw do ust studenta
= podawania ptyndéw
= przytrzymywania sifg studenta, powstrzymujac jego drgawki.
Po ataku epileps;ji:
= utozy¢ studenta w pozycji bocznej ustalonej, co pomoze zabezpieczy¢ go przed
ewentualnym zachtysnieciem sie trescig pokarmowa
= monitorowac funkcje oddechowg studenta
= izolowac studenta od silnych bodZcow sensorycznych (np.: $wietlnych, dzwiekowych czy
zapachowych).” [https://niepelnosprawni.po.opole.pl/index.php/pl/wsparcie-dukacyjne/ 198-

choroby-przewlekle]

E5

Studenci z autyzmem

W opracowanej na naszym uniwersytecie przez A. Prokopiak broszurze dotyczacej funkcjonowania
akademickiego i wsparcia studentéw z autyzmem, zawarte sg konkretne wskazéwki pomocne w

pracy dydaktycznej.

Zasady kontaktu i mozliwosci wsparcia
1. ,Pamietajmy, ze przed studentem z autyzmem stawiamy takie same wymagania, jak przed
innymi studentami, poniewaz zamierzajg oni zdoby¢ wyksztatcenie wyzisze, ktére daje

uprawnienia do wykonywania odpowiedzialnych zadan zawodowych.

2. W komunikacji ze studentem pamietajmy o mozliwosci wystgpienia konfliktéw
wynikajgcych z trudnosci studenta w zakresie odczytywania komunikatéw niewerbalnych,
takich jak ton gtosu czy mowa ciata, a tym samym niemoznos¢ odczytywania intencji,

samopoczucia, czy nastroju drugiego cztowieka.

3. Student z autyzmem moze nasze wypowiedzi rozumie¢ dostownie, dlatego w rozmowach

ze studentem starajmy sie by¢ precyzyjni i unikajmy niedostownosci.
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10.

Na zajeciach, w ktérych uczestniczy student z autyzmem, by utatwic proces przyswajania
wiedzy podkreslajmy najwazniejsze informacje w naszej wypowiedzi, a takie réobmy

krotkie przerwy w trakcie jej trwania.

By zwiekszyé szanse studenta na wykonanie zadania w czasie éwiczen sprawdzimy
dyskretnie, czy polecenie wypowiedziane do grupy zostato takze dobrze zrozumiane przez
studenta z autyzmem. Dodatkowo mozemy przedstawié zadanie z podziatem na mniejsze

etapy oraz przekazad instrukcje w formie pisemnej.

Pomocne w przyswajaniu wiedzy z zaje¢ moze byc¢ takie przedstawianie materiatu w
réznorodny sposéb: w formie prezentacji, schematéw, diagraméw, dodatkowych

zwieztych opiséw.

Szczegélnie trudne dla studentéw z autyzmem moga by¢ sytuacje, gdy na zajeciach
zostanie zaburzony porzadek, do ktdrego student wczesniej przyzwyczait sie. W takiej
sytuacji student moze by¢ bardziej drazliwy, dlatego pozwdélmy mu na wyrazenie emocji,

zachowajmy w trakcie ich wyrazania spokd;j.

Gdy student ma potrzebe zadawania w trakcie zaje¢ pytan lub formutowania dtugich
wypowiedzi, ktére mogg by¢ ucigzliwe dla pozostatych studentéw pozwélmy mu sie
wypowiedzie¢, a jednoczesnie stwdérzmy ramy dla jego wypowiedzi np.: Czy mogtbys
powiedzie¢ o tym w trzech zdaniach? Na reszte Twoich pytan odpowiem w czasie

konsultacji.

Studenci z autyzmem mogg wykazywac nietypowe zainteresowania, w ktérych s3
ekspertami dlatego jesli bedzie taka mozliwos¢ zainicjujmy sytuacje, w ktérej student
mogtby podzieli¢ sie swojg wiedzg, a tym samym zbudowadé pozytywny wizerunek w grupie
rowiesniczej.

Kazda pomoc dla studenta z autyzmem powinna by¢ dostosowana do jego indywidualnych
potrzeb, dlatego gdy mamy watpliwosci mozemy réowniez porozmawiac ze studentem po

zajeciach” [Prokopiak, b.r., s. 8-9].
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A
-

Zasady
v

v

Studenci z zaburzeniami mowy

kontaktu i mozliwosci wsparcia

Wykazujemy otwartos¢ i elastycznosci w kontakcie ze studentem.

Zadbanie o to, zeby student miat poczucie, ze traktujemy go jak innych studentdéw, nie

koncentrujemy sie na jego trudnosciach z méwieniem.
Zadbanie o kulture wypowiedzi studentdw — nieprzerywanie sobie, méwienie pojedynczo.

Niereagowanie na trudnosci studenta, traktowanie jego sposobu méwienia jako sytuacji
normalnej. Jest to sygnat dla pozostatych studentéw, ze akceptujemy studenta i tego

samego oczekujemy od grupy.

W rozmowie méwimy spokojnie, ale bez pospiechu. To pomoze studentowi by¢ bardziej

zrelaksowanym w trakcie rozmowy i utatwi mu ptynniejsza wypowiedz.

Nie okazujemy zniecierpliwienia czy irytacji wypowiedzig studenta. Nie pospieszamy go,

nie dokariczamy stéw/zdan za niego. Cierpliwie czekamy do korica wypowiedzi.

Pozwalamy studentowi na wypowiedZz we wifasnym tempie. Nie przerywamy, nie

zadajemy dodatkowych pytan w trakcie wypowiedszi.

Odnosimy sie do tego, co student méwi, a nie jak méwi. To przekonuje studenta, ze wazna

dla nas jest tres¢ jego wypowiedzi, a nie trudnosci.

Dostosowanie formy zaliczen i egzaminéw do indywidualnych potrzeb studenta, zwtaszcza

gdy zaburzenia mowy sg znaczne.

[www.darelearning.eu/pl.inne_niepelnosprawnosci.html]

h.

Studenci z dysleksja

Zasady kontaktu i mozliwosci wsparcia

v' Wsparcie studentdéw w planowaniu dziatari i priorytetyzacji zadan poprzez robienie list

zadan, opracowywania planu itp. Ta kwestia ma szczegdlne znaczenie w przypadku

studentdow rozpoczynajgcych studia. Natozenie sie wyzwan zwigzanych z poczatkiem
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studidw z trudnosciami wynikajgcymi z dysleksji, moze by¢ przyczyng réznych problemow,

utrudniac radzenie sobie ze studiowaniem i generowac silny stres.
v' Zadbac o zapewnienie studentom odpowiedniej ilosci czasu na sformutowanie swoich myéli.
v Zadba¢ o obrazowe omawianie zagadnien, ilustrowane licznymi przyktadami.

v' Zadba¢ o to, aby prezentacje multimedialne, ktére wykorzystujemy na zajeciach, byty
przejrzyste, czytelne, z niewielky iloscig informacji na slajdzie, z odpowiednim rozmiarem

czcionki itp.
v' Wykorzystywaé na zajeciach materiaty audiowizualne.

v" Pomocne jest wczesniejsze udostepnianie konspektéw zajeé¢, co pozwoli studentowi z
dysleksjg zapoznad sie z nim wczesniej, dzieki czemu bedzie mdgt skoncentrowac sie na

tresci zajec.

v' W ocenie prac, istotne jest koncentrowanie sie w gtéwnej mierze na aspekcie
merytorycznym, a nie na poprawnosci tekstu. O ile w przypadku tekstéw
przygotowywanych na komputerze, mozemy wymagac od studenta petnej poprawnosci
tekstu. O tyle w przypadku prac pisanych recznie (kolokwia, egzaminy pisemne), napisanie

poprawnego tekstu przez osobe z dysleksjg moze by¢ niemozliwe.

v" Umozliwienie studentowi korzystania na zajeciach z laptopa. Reczne robienie notatek moze

stanowic istotng trudnosé i stanowic zrédto silnego stresu.

v' Zadbaé o mozliwosci sprawdzania poprawnos$ci wtasnych wynikéw/sprawdzenia btedéw

przez studentdéw, poprzez udostepnianie arkuszy z rozwigzaniami.

[www.darelearning.eu/pl.inne_niepelnosprawnosci.html]
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Rozdziat IV
Jak zadbac o siebie

Radzenie sobie z kryzysem dydaktycznym, ktdry nie zawsze zwigzany jest wyfacznie z biezgcy

sytuacjg, ale na ktodry sktada sie czesto szereg czynnikdw, wymaga dziatan w réznych obszarach.

Jesli rozpoznajemy, ze nasze trudnosci majg swoje zZrédto przede wszystkim w relacjach ze

studentami i w naturze samych zaje¢ akademickich, to podpowiedzi odnosnie rozwigzan w tym

zakresie znajduja sie w poprzednim rozdziale.

Jesli jednak czujemy, ze nasze trudnosci, poczucie utkniecia w pracy dydaktycznej, to

element szerszego problemu, to w niniejszym rozdziale przedstawione sg podpowiedzi, jakiego

typu strategie mogg by¢ pomocne w radzeniu sobie generalnie z kryzysami zyciowymi oraz jakimi

sposobami mozna przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu. Nie sg to gotowe recepty, tylko

sugestie, ktore mogg okazad sie inspiracjg do wtasnych, zindywidualizowanych dziatan.

Gdy dzieje sie cos trudnego, wazne jest zadbanie o wiasny komfort psychiczny!

W zyciu prywatnym warto:

v

Skorzysta¢ ze wsparcia przyjaciét — wygadanie sie, danie upust przezywanym
emocjom, w petnym komforcie i poczuciu bezpieczenstwa — bez oceniania, bez
dawania rad, po prostu bycie wystuchanym.

Skorzysta¢ z pomocy profesjonalnej (psychologa, psychoterapeuty, psychiatry) —
czasem cierpienie jest tak silne, ze konieczne jest wsparcie specjalisty. Warto nie

zwlekac ze skorzystaniem z pomocy.

Na uczelni mozna:

v

v

Skorzystac ze wsparcia kolezenskiego — , przegadanie” zaistniatej sytuacji, wtasnych
emocji i zachowan z bliskg osobg z grona wspétpracownikéw. Rozmowa z kims, kto
dobrze rozumie naszg sytuacje, jest bardzo pomocna.

Skorzysta¢ ze wsparcia profesjonalnego - konsultacji psychologicznej,
psychoterapeutycznej, pedagogicznej (akademicki system wsparcia jest dostepny

réwniez dla pracownikéw).
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Radzenie sobie z kryzysem

Powszechnos$¢ zjawiska kryzyséw psychologicznych zaowocowata wypracowaniem licznych
strategii radzenia sobie z kryzysami. Czasem konieczne jest wsparcie profesjonalne
(psychologiczne, psychoterapeutyczne, psychiatryczne), czesto jednak skuteczne okazujg sie
dziatania, ktore podejmujemy sami.

Ponizej zamieszczona jest propozycja H. Sktodowskiego. Wiele z ponizszych punktow jest
oczywistych, dobrze nam znanych. Oznacza to, ze mamy w sobie wiedze na temat radzenia sobie
z problemami. Czasem jednak zapominamy o tym, dlatego poszukujgc wtasnych skutecznych
strategii zaradczych, warto zwraca¢ uwage i analizowac to, co jest, albo wydaje nam sie dobrze
znane.

H. Sktodowski przedstawia ,,zbiér prawd oczywistych i dobrze znanych, o ktdrych sie zbyt
czesto zapomina”, a ktére stanowig punkt wyjscia do konstruowania skutecznych narzedzi do
tego, aby przetrwac w sytuacji kryzysowej, poniewaz akcentujg koniecznos¢:

= Rozwiniecia umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
= Rozwiniecia samodzielnosci w rozwigzywaniu ztozonych probleméw zyciowych i

pokonywania wszelkiego rodzaju trudnosci.
Sg to:

1. ,Nalezy utrzymywac¢ dobre stosunki z innymi w codziennym 2zyciu. Czlowiek jest
istotg spoteczng. Jedng z jego najistotniejszych potrzeb jest potrzeba kontaktu, obcowania
z drugim cztowiekiem, potrzeba rozumienia i bycia rozumianym. Od tego, czy ta potrzeba
kontaktu zostanie zrealizowana, zalezy jakosé zycia. Poczucie wtasnej wartosci jest wazne,
ale tylko wtedy, gdytaczy sie z pozytywng postawg wobec innych. Zaburzenia na tej
pfaszczyznie czasem rodzg agresje, stajg sie przyczyng depresji, a nawet

zaburzen psychicznych.

2. Trzeba nauczyc sie sztuki odprezania, czyli zapewnienia sobie odpoczynku. Pamieta¢ o

potrzebie krotkiego relaksu fizycznego i psychicznego.

3. Powinno sie unikac napiecia nerwowego wieczorem. Wieczory muszg by¢ spokojne: lepiej
nie wyznaczac sobie na ten okres zbyt trudnych zadan, ktérych nie mozna by zakonczyé.

Odktadanie pracy na kolejny dzien wigze sie z duzym stresem.

4. Nie mozna wiec odktadac¢ spraw ,na potem”. Trzeba ustali¢ hierarchie spraw do

zatatwienia. Wykonywac najpierw najtrudniejsze i najmniej przyjemne.
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5. Warto ucieka¢od rutyny i monotonii. Nawet najdrobniejsze urozmaicenie zycia

jest sSrodkiem obrony przed stresem (np. zmiana fryzury u pan, zmiana ubrania).

Nie mozna wytadowywac swej ztosci na innych, ale i nie trzeba dusi¢ jej w sobie. Aby
jgroztadowaé, mozna wykonac jakas prace fizyczng, pdjsSéna meczacy spacer,

pogimnastykowac sie.

Trzeba by¢ gotowym na przyjecie ,nieoczekiwanego”. Nauczyé sie opanowania w
sprawach drobnych, co ufatwi dawanie sobie rady w sytuacjach naprawde trudnych.

Zdrowy psychicznie jest ten, kto panuje nad soba.

Nalezy zachowaé dystans w stosunku do réinych problemoéw, a takie obiektywizm w
ocenie zdarzen. Redukowac problemy do wtasciwych rozmiaréw. Nie wyolbrzymiac,
cho¢ zawsze przewidywad konsekwencje swego postepowania, przewage strat nad
zyskami. Warto nieraz postawié sobie pytanie, czy pogodzic¢ sie z losem, czy zaryzykowad i

zmienic sytuacje.

Zyjemy w czasach niepewnoéci. Ataki terrorystyczne, powodzie, tornada... Warto wiec
wyobrazaé sobie scenariusze zachowania w przypadku kryzysu czy jakiejs katastrofy. Nawet
codzienne zycie dostarcza okazji do trenowania zachowanw obliczu zagrozenia.”

[Sktodowski, 2010, s. 18-19].
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Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

W radzeniu sobie z symptomami wypalenia zawodowego pomocne jest podejmowanie dziatan

w trzech obszarach:

— higieny psychicznej,
— radzenia sobie,

— oparcia spofecznego [Szonert-Rzepecka, 2010, s. 38].

Ponizej zostang one pokrdtce rozwiniete.

"rozumiana jako dziatanie majace na celu ochrone przed tym, co
negatywne.

Ma ona szeroki zakres, obejmujacy zaréwno uniwersalne sposoby
dbania o zdrowie i samopoczucie, jak i sposoby indywidualne:

poszerzanie zainteresowan,

znalezienie i uprawianie hobby,

aktywnos¢ fizyczna i sport,

nabycie umiejetnosci relaksowania sie.

Nie chodzi tylko o forme (spotkania ze znajomymi, robienie sobie
drobnych przyjemnosci), ale i o umiejetnosc takiej organizacji dnia,
aby znalazt sie tam zawsze czas na relaks."
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Rdzenie sobie

"indywidualne strategie stosowane przez osoby
doswiadczajgce stresu, sytuacji obcigzajgcych. Moga nimi
by¢ np.:

préby rozwigzania problemu i potraktowania sytuacji jako
wyzwania;

umiejetnos¢ znalezienia pozytywnych stron trudnej sytuacji
(zwiekszajace prawdopodobienstwo jej oceny jako
,Wyzwania”);

nabywanie doswiadczenia i wprawy w rozwigzywaniu
problemu;

poszerzanie kompetencji;

doktadne okreslanie zrodta zagrozenia, poszukiwanie
informacji o wydarzeniu;

powstrzymanie sie od dziatania (korzystne wtedy, kiedy nie
mamy wptywu na sytuacje);

préby przewidywania sytuacji i emocjonalnego przezycia jej;

roztadowywanie napiecia (zarty, wysitek fizyczny, silna
koncentracja na innej sprawie, np. sprzatanie);

czasowe unikanie informacji o problemie (w celu uspokojenia,
zwtaszcza wtedy, gdy nie mamy wptywu na sytuacje);

korzystanie z pomocy;

wewnatrzpsychiczne metody zaradcze (np. zaprzeczania,
nadrabianie ming, racjonalizacja, intelektualizacja, majace
znaczenie uspokajajace), chociaz nie zmieniajg obiektywnej
sytuacji cztowiek-srodowisko (ale — jak juz wiemy — sytuacja
jest tak trudna, jak jg spostrzegamy)."

.t
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/ Oparcie "forma samopomocy udzielanej sobie przez cztonkéw
spoteczne réznych grup spotecznych:

rodzine,

przyjaciot,

sgsiadow,

znajomych,

wspotpracownikow."

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie Szonert-Rzepecka, 2010, s. 38-39.
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