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Kwestia wsparcia psychologicznego jest przez Parlament Studentéw RP
poruszana od 2019 roku. Czasy pandemii i ksztatcenia zdalnego uwidocznity potrzeby
w tym zakresie, nie tylko w (wirtualnych) murach uczelni. 0d 2020 roku PSRP realizuje
projekt pod hastem WejdZz do Strefy Komfortu z PSRP, zapraszajgc do korzystania
z bezptatnych konsultacji online, ale tez rozpowszechniajgc wiedze dotyczacg dbania
o dobre samopoczucie swoje i bliskich. Strefa Komfortu to takze szkolenia
dla samorzadow studenckich - wskazujgce, jak strefe wsparcia psychologicznego
zabezpieczy¢ na uczelniach, jak o nig dba¢ i ulepsza¢ oferowane studentkom
i studentom (ale nie tylko!) wsparcie.

To wtasnie na bazie szkolen, ale i indywidualnych doswiadczen osdéb, ktore
tworzg ten projekt w edycji 2021, powstata niniejsza publikacja. Jest ona swego
rodzaju kontynuacjg opublikowanego w 2020 roku poradnika Organizacja
I/ funkcjonowanie punktu wsparcia na uczelni, wskazujgc dobre praktyki, ktére powinny
byc¢ szeroko rozpowszechnione. Zdrowie psychiczne to sprawa, ktéra dotyczy kazdego
z nas. PowinniSmy o nim rozmawia¢ i powinniSmy o nie dbaé, stad zywe
zainteresowanie tym tematem i stad inicjatywy, takze opisane w niniejszej publikaciji.

Mamy nadzieje, ze nasze czytelniczki i czytelnicy potraktujg to jako inspiracje
do dziatania i do poruszania tego tematu. Wszak zycie jest warte rozmowy.




Wsparcie psychologiczne

Definicja pojecia “wsparcie psychologiczne”

Pojecie wsparcia psychologicznego definiuje sie jako krétkoterminowg forme
pomocy, ktéra obejmuje dzieci lub osoby doroste. Nie jest skierowana do 0sob, ktore
borykajg sie z chorobami natury psychologicznej, lecz znajdujg sie w kryzysowej
sytuacji zyciowej bgdz majg problem z przystosowaniem sie do zmian, ktére nastgpity
w ich zyciu. Jest to rowniez forma pomocy skierowana do oséb, ktére przezywajg silne
emocje na skutek stresujgcych sytuacji spowodowanych aspektami zawodowymi
lub prywatnymi.

Gtownym celem wsparcia psychologicznego jest zmobilizowanie wtasnych
zasobow w sytuacji kryzysu i stresu psychologicznego. Mimo to, wsparcie
psychologiczne moze okazac sie pomocne dla 0séb, ktére zmagajg sie z zaburzeniami
psychicznymi.

Dobrostan psychiczny a stan zdrowia czlowieka

Dobrostan psychiczny petni kluczowg role w zyciu kazdego cztowieka.
To efekt oceny swojego zycia, na ktéry sktadajg sie spetnienie oraz satysfakcja
zyciowa. Gdy dostrzegamy przewazajgcg ilos¢é pozytywnych doswiadczen
oraz dobrych emocji to jest to sytuacja, w ktérej mowimy o dobrostanie psychicznym.
Jednym 1z efektow tego jest wieksza efektywnos¢ w naszym dziataniu.
Nalezy pamietaé, ze nie jest to stan staly. Nie musi towarzyszy¢ nam zawsze.
By uzyska¢ dobrostan psychiczny warto zastanowi¢ sig, co w zyciu sprawia,
ze czujemy sie usatysfakcjonowani, co wywotuje w nas pozytywne emocje oraz
motywuje do kolejnych dziatan.

Dobrostan psychiczny okreslony jest poprzez szes¢ nastepujacych kryteriow:

Samoakceptacja,

osobisty rozwdj,

cel w zyciu,

panowanie nad otoczeniem,
autonomia,

pozytywne relacje z innymi.




Potrzeba wsparcia psychologicznego

- badania

Czym jest zdrowie psychiczne?

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia to petny dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny cztowieka. Definicje medyczne, psychologiczne oraz
socjologiczne zgodnie opisujg pojecie zdrowia psychicznego jako stan, w ktorym
cztowiek posiada zdolnos¢ do samorealizacji, akceptacji siebie, poczucia wtasnej
wartosci oraz umiejetnosci przystosowania sie do panujgcych zasad oraz norm
kulturowych.

Dane WHO

Na podstawie badan przeprowadzonych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
mozemy stwierdzié, ze statystycznie tylko co trzecia osoba wiedzie spokojne zycie,
nieobarczone kryzysami oraz chorobami psychicznymi. Dowiadujemy sie rowniez, ze
az 40% naszej populacji przynajmniej raz doswiadczyto powaznego problemu
psychicznego w ciggu swojego zycia.

Piorunujgcym faktem réwniez jest to, ze w 2018 roku z powodu zaburzen
depresyjno-lekowych urlop zdrowotny tzw. L4 zostat przyznany na okoto 20 milionéw
dni! Wedtug prognoz do 2030 roku depresja moze zdoby¢ pierwsze miejsce wsrod
najczestszych chordb na swiecie.

Na depresje choruje na swiecie okoto 350 min ludzi

Zarys sytuacji w Polsce

Skala problemoéw natury psychologicznej w Polsce jest piorunujgca. W naszym
kraju z chorobami psychologicznymi zmaga sie 8 milionéw obywateli, w tym



https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/choroby/69882,depresja

6 milionéw walczy z nimi w silnym badz zaawansowanym stadium. Niestety tylko
1,5 miliona z nich podejmuje swiadome i ciggte leczenie.

Kolejnym wielkim problemem jest liczba préb samobdjczych, ktére coraz
czesciej dotykajg mtodych ludzi. Dziennie dochodzi do 28 prob samobdjczych,
z czego az 16 konczy sie Smiercia.

Najbardziej powszechne problemy psychiczne to:

depresja,

zaburzenia odzywiania,
zaburzenia osobowosci,
psychoza.

Na co dzien 25% os6b z tymi problemami ma trudnosci w funkcjonowaniu
fizycznym, poznawczym, emocjonalnym lub spotecznym. Trzeba pamigtaé, ze osoba
zmagajaca sie z chorobg psychiczng nie zawsze swoim zachowaniem sygnalizuje
otoczeniu swoje problemy. Czesto osoby, ktére cierpig na zaburzenia natury
psychologicznej wsrdd ludzi sg bardzo aktywne, usmiechniete i petne zycia. Potrafig
sie rozwijaé, pracowaé, zdobywaC wiedze, lecz jednoczesnie mierzy¢ sie
z trudnosciami zdrowotnymi.

W Polsce depresja stanowi okoto 3-4% wszystkich wystepujacych zaburzen
psychicznych. Zmaga sie z nig prawdopodobnie okoto 1,5 min oso6b. Depresja jest
najczesciej diagnozowana w wieku 20-40 lat.

Warto zauwazyé, ze poprzez pandemie koronawirusa ponad 42 % Polakéw
zauwaza U siebie pogorszenie zdrowia psychicznego. Niemal potowa badanych
twierdzi, ze Zle znosi izolacje spoteczng i to gtéwnie ostabia ich kondycje psychiczna.




Mozliwos¢ organizacji wsparcia

psychologicznego

Rozpoczynanie nauki na uczelni oraz wejscie w catkiem nowg i odmienng
rzeczywistosc, jaka jest ta akademicka, powoduje niewatpliwie duzy przetom w zyciu
kazdego mtodego cztowieka.

Czesto zwigzane jest to z opuszczeniem swojej rodzinnej miejscowosci, czego
konsekwencjg jest catkowita zmiana Srodowiska oraz wyprowadzka z domu.
Jest to moment, kiedy wiekszos¢ mtodych ludzi rozpoczyna zycie na wtasng reke.
Nowe kontakty spoteczne oraz wymagania zwigzane z uczelnig nieraz s3g
powodem narastajgcego stresu oraz wzmachiania dotychczasowych trudnosci
psychologicznych. Bardzo czesto zdarza sie, ze to witasnie podczas okresu
studiowania ujawniajg sie pierwsze objawy, sygnalizujgce problemy natury
psychologiczne;.

Jak dowodzag badania najpowszechniejsze zaburzenia wsrdd spotecznosci
studenckiej to: zaburzenia lekowe, nastroju oraz te zwigzane ze stosowaniem
substancji psychoaktywnych. Nalezy pamietaé, ze zaburzenia zdrowia psychicznego
mogg by¢é powazng przeszkodg w realizacji studidw oraz w ich ukonczeniu.
Nie mozna zapominaé, ze na pogorszenie stanu zdrowia psychicznego mtodych ludzi
kolosalny wptyw wywarta pandemia koronawirusa. Wigzato sie to z obawg o niepewna
sytuacje zyciowag oraz spowodowato problemu z komunikacjg, integracjg oraz
rozwinieciem umiejetnosci spotecznych.

Prace nad rozpoznaniem, diagnozowaniem oraz pomoc zwigzang
z zaburzeniami zdrowia psychicznego nalezy pozostawiaé specjalistom.
Warto rozpoczac¢ od konsultacji z psychologiem lub psychiatrag. Dopiero petny wywiad
psychologiczny  zapewni  trafne  rozpoznanie = ewentualnych  zaburzen.
Z tego powodu wazne jest zapewnienie tatwo dostepnego, nieodptatnego punktu
wsparcia pomocy psychologicznej dla studentek i studentéw (i innych cztonkow
spotecznosci akademickiej rowniez!). Czasem jest to jedyna z opcji, ktéra umozliwia
mtodym ludziom, ktérzy zmagajga sie z problemami, rozmowe ze specjalista.




Wsparcie dla pracownikow

Nie mozna zapomnieé, ze rowniez pracownicy i pracownice uczelni moga
zmagac sie z wyzej wymienionymi zaburzeniami natury psychologicznej. R6zne nagte
oraz traumatyczne zdarzenia, ktére napotyka w zyciu cztowiek mogag powodowacé u
niego stany depresyjne i lekowe. Nalezy rowniez wspomnie¢ o nieustannie rosngcym
problemie, jakim jest wypalenie zawodowe, dotykajgce rowniez nauczycieli
akademickich. Dynamiczne przemiany cywilizacyjne, zmiany pokoleniowe wsréd
spotecznosci studenckiej mogg powodowac réwniez negatywne konsekwencje,
odbijajace sie
na zdrowiu i kondycji psychicznej pracownikdw. Sg to czynniki, ktére moga
powodowac stres, niezadowolenie z wykonywanej pracy oraz chroniczne zmeczenie,
ktérego nastepstwem jest spadek efektywnosci wykonywanego zawodu.

Na negatywne skutki zmian cywilizacyjnych wsrdod pracownikdéw najbardziej
narazeni sg nauczyciele akademiccy, poniewaz wykonywany przez nich rodzaj pracy
w najwiekszym stopniu opiera sie na kontakcie z ludZzmi. To wtasnie ich dotyka
najczesciej syndrom wypalenia zawodowego. Jest to stan, ktéremu towarzysza
wyczerpanie emocjonalne, zniechecenie do pracy, obnizona aktywnos¢
oraz drazliwosé. Zty stan psychofizyczny pracownikow moze odbijac¢ sie negatywnie
na relacjach student-pracownik, wptywajagc w sposdéb niekorzystny na atmosfere
panujacg podczas prowadzenia zajec.

Dowodzi to tylko temu, ze wsparcie psychologiczne nie jest kwestig, ktéra
ma odpowiada¢ wytgcznie potrzebom studentek i studentéw, ale catej spotecznosci
akademickiej, wtaczajagc to wszystkich pracownikow - nie tylko nauczycieli
akademickich.

Punkt wsparcia pomocy psychologicznej na uczelni
-_______________________________________________________________________________________________________________|

Punkt wsparcia pomocy psychologicznej na uczelniach jest niezwykle
kluczowa kwestig. Jest on odpowiedzig na problemy z dostepnoscig panstwowej
ochrony zdrowia oraz wsparciem “pierwszego kontaktu”, zapewnia szybkg reakcje
oraz pomoc réznych grupom: studentkom i studentom, doktorantom oraz
pracownikom. Utfatwia dbanie o higiene zdrowia psychicznego, jakg jest
psychoprofilaktyka, w ktdrej zawiera sie idea dbania o siebie oraz o swoich bliskich.

By stworzy¢ dobrze dziatajgcy punkt wsparcia psychologicznego,
odpowiadajacy trafnie na zapotrzebowania spotecznosci akademickiej nalezy zaczg¢
od pewnego rodzaju rozpoznania, na ile problem zaburzen zdrowia psychicznego
oraz  psychoprofilaktyki jest znany wyzej wspomnianej spotecznosci.
W ten sposob réwniez mozna tatwo zweryfikowac poziom swiadomosci wsréd kadry
badz studentek i studentéw na temat problemoéw ze zdrowiem psychicznym. W tym
celu zalecane jest przeprowadzenie ankiety, w tatwo dostepny sposob np. w formie
elektronicznej.




W ramach oszacowania odpowiednich form wsparcia psychologicznego nalezy
odpowiedzie¢ na kluczowe pytania, ktére beda uwzgledniaé potrzeby pracownikow
oraz studentek i studentow réznych kierunkéw, uwzgledniajac ich tryb studiowania
oraz specyfike catej uczelni:

v' Czy studentki i studenci wolg korzysta¢ z pomocy w formie elektronicznej
czy stacjonarnej?
v' Czy studentkom i studentom zalezy tylko na wsparciu indywidualnym, czy moze

tez na grupowym?

Z jakim specjalista — psychologiem, psychoterapeutg czy psychiatrg
- studentki i studenci bedg mogli odby¢ konsultacje?

Czy studentki i studenci bedg mieli mozliwos¢é kontynuowania
terapii/leczenia?

Czy punkt wsparcia bedzie zajmowat sie tylko pomoca bezposrednig,
czy réwniez psychoprofilaktykg (np. prowadzeniem warsztatéw z radzenia
sobie ze stresem, organizowaniem kampanii profilaktycznych)?

llo§¢ oraz naktad pracy potrzebny do organizacji punktu wsparcia
psychologicznego jest duzy, a wykonywanie jej w pojedynke moze dac efekt inny
od zamierzonego. Zaleca sie zebra¢ zespdt w ramach dziatalnosci samorzadu
studenckiego, ktéry postawi sobie za cel dbanie o kondycje psychiczng swoich
kolegdw, kolezanek oraz pracownic i pracownikéw. Wktad w postaci zaangazowania
kazdego cztonka wyzej wymienionego zespotu do tego przedsiewziecia jest gwarancjg
osiggniecia celu na wysokim poziomie. Nie mozna zapomina¢ o wytonieniu
koordynatora zespotu, ktéry bedzie spajat wszystkie dziatania i bedzie dbat, by prace
zawsze szty wiasciwymi torami. Bedzie to osoba, ktora bedzie wyznaczac¢ kamienie
milowe, wyciggac¢ wnioski z pracy zespotu oraz ewentualne konsekwencje.

Na poczatku wtasciwym krokiem jest przede wszystkim spotkanie z wtadzami
rektorskimi uczelni. Bedzie to moment, kiedy samorzad studencki, reprezentujgcy
wszystkich studentéw i studentki, bedzie miat mozliwos¢ nakreslenia wagi
probleméw, jakimi sg zaburzenia zdrowia psychicznego, kluczowosci
psychoprofilaktyki oraz koniecznosci zagwarantowania wsparcia, ktéry odpowie
na wszelkie zapotrzebowania spotecznosci akademickiej. Warto by¢ przygotowanym
na to, ze pojawi sie potrzeba zatrudnienia nowych pracownikow - specjalistow
od zdrowia psychicznego. Réwniez wtedy warto nakresli¢, jak wedtug samorzadu
powinno wyglada¢ wsparcie psychologiczne na uczelni i czym powinno
sie charakteryzowa¢. Dodatkowo zaleca sie przeprowadzenie rozmow
z pracownikami, reprezentujgcymi rézne pola dziatania zawodowego zwigzanego
z funkcjonowaniem uczelni. Utatwia to poznanie opinii drugiej czesci spotecznosci
akademickiej oraz pomaga poszerzy¢ horyzonty.

W nastepnym kroku nalezy przeprowadzi¢ szkolenie, ktére podniesie wiedze
na temat problemoéw psychicznych oraz warsztaty z komunikacji dla osdéb, ktére beda
zaangazowane w prace nad budowaniem oraz ulepszaniem punktu wsparcia
psychologicznego. Warto pamietac, ze punkt wsparcia psychologicznego powinien
charakteryzowa¢ sie otwartoscig, oferowa¢ pomoc stacjonarng, jak i zdalng,




umozliwia¢ konsultacje ze specjalistami, dawa¢ mozliwos¢ kontynuowania
terapii/leczenia, a takze  psychoprofilaktyki oraz realizowa¢ szkolenia
dla nauczycieli akademickich.

Punkt wsparcia psychologicznego, cho¢ jest bardzo wazna forma wsparcia
z radzeniem sobie z problemami natury psychologicznej, nie jest jedyng mozliwoscia.

Jest wiele dostepnych dziatan oraz zabiegow, ktére moga pomoc w uswiadamianiu,
podkreslaniu wagi tego problemu oraz pomocy w walce z nim.

Kampanie informacyjne

Kampanie informacyjne sg jedng z form wspierania spotecznych idei.
To zestawienie wielu dziatan zaplanowanych na konkretny czas i skierowaniu
do odpowiedniej grupy docelowej. Ich celem jest podniesienie Swiadomosci i wiedzy
odbiorcow na temat okreslonego spotecznego problemu. Ich zadaniem réwniez jest
zmiana perspektywy patrzenia, radzenia sobie z danym problemem spotecznym.

W przypadku kampanii informacyjnej, w kontekscie wsparcia psychologicznego
podstawowym celem bedzie zwiekszenie Swiadomosci studentek i studentéw na
temat zdrowia psychicznego oraz zaproponowanie im wsparcia i pomocy.
W tym celu mozna postuzy¢ sie wieloma narzedziami, ktére oferuje nam dzisiejsza
technologia oraz media spotecznosciowe. Wszelkie infografiki, multimedia mozna
udostepnia¢ na stronach internetowych oraz profilach samorzadu w mediach
spotecznosciowych typu Facebook czy Instagram.

Tradycyjnym sposobem nagtosnienia kampanii jest oczywiscie rozklejanie
ulotek oraz plakatow na terenie uczelni, najlepiej w miejscach, gdzie studentki
i studenci spedzajg najwiecej czasu.

Przygotowujac niezbedne do tego materialy trzeba zwréci¢é uwage
na wykorzystywane w nich sformutowania oraz gesty. Temat zaburzen psychicznych
jest nadal bardzo newralgiczny i wiele osob wstydzi sie przyzna¢ do zmagania sie
z tego typu chorobami.

W ramach takiej kampanii, oprocz serii postéw, filmikow czy plakatéw mozecie
zorganizowac webinaria albo ich cykl ze specjalistami poruszajgcy tematyke zdrowia
psychicznego. Kluczowa w takich aktywnosciach jest przemyslana oraz dobra
promocja, zaplanowana w czasie i uwzgledniajgca wszystkie dostepne media
spotecznosciowe bgdz formy przekazu informaciji.



https://mfiles.pl/pl/index.php/Grupa_docelowa

Konsultacje

Konsultacje psychologiczne sg formg pomocy, z ktérej moze skorzystac kazdy,
kto takiej pomocy potrzebuje. Rozmowa pozwala uwolni¢ swoje obawy, leki oraz stres
zwigzany z aktualng sytuacjg zyciowg, traumami, bolgczkami zyciowymi oraz
problemami emocjonalnymi.

Spotkanie ze specjalistag ma kilka celow:
e rozeznanie Twojej obecnej sytuacji zyciowej;

» identyfikacja probleméw i ich wptywu na Twoje zycie;
o okreslenie zrodta badz natury Twoich trudnosci.

W czasie konsultacji specjalista prowadzi rozmowe poprzez zadawanie
konkretnych pytan. Czasem moze postuzyc¢ sie profesjonalnymi narzedziami, jakimi
sg testy psychologiczne, kwestionariusze - to dzieki nim zbada rézne funkcje
psychiczne lub objawy, np. inteligencje, koncentracje i pamie¢, osobowos¢, poziom
nasilenia objawéw depresji.

Zazwyczaj pierwsze spotkanie przebiega na zasadzie wywiadu zyciowego - bedzie
to rozmowa na temat obecnej sytuacji zyciowej, objawéw oraz ich wptywu na
otoczenie badz prace czy studia. Kluczowy jest tez wywiad rozwojowy, ktory dotyczy
przebiegu dziecinstwa, dorastania, edukacji, wiezi rodzinnych i relacji z rowiesnikami.

Specjalisci powinni by¢ ludzmi doswiadczonymi, certyfikowanymi terapeutami,
ktérzy sa otwarci na kontakty zwlaszcza z mtodym pokoleniem.

Spotkania, warsztaty, wyktady otwarte

Waznym elementem rozwoju $wiadomosci dbania o zdrowie psychiczne moze
by¢ organizacja cyklu spotkan, wyktadow otwartych na tematy zwigzane
z psychoprofilaktyka.

Warsztaty sg réwniez niesamowicie kluczowg formg uswiadamiajgca.
Te dotyczace np. sposobow radzenia sobie ze stresem, mogg mie¢ realny wptyw
i petni¢ praktyczng role w zyciu kazdego z nas. Stworzenie przestrzeni dla spotkan
grupowych, podczas ktérych bedzie mozliwosé wymiany doswiadczen moze okazaé
sie bardzo cenna. W pewnym momencie moze okazac sie, ze problem, z ktérym boryka
sie jedna osoba wspoétdzieli pare innych stuchaczy. Zmniejsza to dystans i daje
poczucie wsparcia.




Inne mozliwosci

Wyzej wymienione przyktady i propozycje organizacji punktu wsparcia
psychologicznego powinny petnic¢ role wytgcznie inspiracji. Dziatania organizowane
w ramach wsparcia psychologicznego na uczelni powinny by¢é dopasowane do jej
specyfiki, mozliwosci oraz potrzeb spotecznosci akademickiej.

Warto zastanowiC¢ sie¢ nad potrzebami otoczenia, a dzieki powyzszym
propozycjom mozna stworzy¢ indywidualng wersje dopasowang do danego
srodowiska akademickiego.




Przypomnienie punktéw wypracowanych w ramach
strefy komfortu jako kryteria funkcjonowania

wsparcia psychologicznego

Wsparcie dla catej spotecznosci akademickiej

Myslac o organizacji wsparcia psychologicznego na uczelni, odnosimy
sie do kryteribw wypracowanych w ramach zespotu Strefy Komfortu, opisujgcych
idealny punkt wsparcia. Oczywiscie nie oznacza to, ze kazdy z punktow wsparcia musi
spetnia¢ wszystkie opisywane kryteria - wazne przede wszystkim jest to, by byty one
dostosowane do potrzeb i mozliwosci konkretnej spotecznosci akademickiej.

0 Lista punktéw w formie checklisty jest dostepna na koncu publikacji.

Sposob organizaciji

Istotne pod katem funkcjonowania punktu wsparcia jest okreslenie jego miejsca
w strukturze uczelni - czy bedzie funkcjonowat w ramach biura ds. oséb
z niepetnosprawnos$ciami, bezposrednio pod wtadzami ogdlnouczelnianymi, przy
konkretnym wydziale (np. psychologii) czy jako niezalezne biuro/instytucja.
Jasne wskazanie miejsca w strukturze uczelni umozliwia uniknigecie chaosu
w kwestiach decyzyjnych.

e Okreslony budzet;

Punkt powinien mie¢ jasno okreslong samodzielnos¢ finansowg i organizacyjna,
w tym okreslony budzet, ktéory bedzie wystarczat do spetnienia zatozen
funkcjonowania punktu. Niedopuszczalna jest sytuacja, kiedy zaktadamy, ze w punkcie
codziennie bedzie przyjmowat specjalista, ale w budzecie nie mamy srodkow,
by pokry¢ jego zatrudnienie.




Warto tez pamietaé, ze oprocz swojego budzetu, w przypadkach, ktore tego
wymagajg, punkt wsparcia powinien moéc liczy¢é na wsparcie finansowe oraz
organizacyjne ze strony uczelni. Przyktadowo - przejscie na nauczanie zdalne mogto
by¢ momentem, kiedy wystepowato wzmozone zainteresowanie korzystaniem
ze wsparcia psychologiczne. W takiej sytuacji punkt powinien méc uzyskaé dodatkowe
srodki, nieprzewidziane wczesniej w budzecie.

Warto, by punkt miat mozliwos¢ wspédtpracy z osrodkami zewnetrznymi
- zardbwno z innymi specjalistami, jak i z przedstawicielami innych punktéw oferujgcych
wsparcie psychologiczne. Jest to warunkiem niezbednym, by organizowac inicjatywy
o charakterze ponad uczelnianym - np. skierowane do wszystkich studentek
i studentow danego osrodka akademickiego.

Lokalizacja punktu powinna zapewnia¢ zaréwno korzystajgcym, jak
i Swiadczacym ustugi dyskrecje oraz prywatnosC. Estetyka punktu wptynie tez
na poziom zaufania - ulokowanie punktu w obskurnej piwnicy moze odstraszy¢
niektore osoby.

Warto, by obok informacji na temat funkcjonujgcego na uczelni punktu
wsparcia, znajdowaty sie informacje nt. innych mozliwosci korzystania ze wsparcia
psychologicznego.

o Otwartos¢ dla studentow, doktorantéw i pracownikdw;

Niezwykle wazne jest, by z punktu wsparcia mogli korzystaé nie tylko studentki
i studenci, ale tez doktoranci i pracownicy (takze ci, ktérzy nie sg nauczycielami
akademickimi).

o Pomoc w formie stacjonarnej, jak i online;
Niezaleznie od aktualnie prowadzonej przez uczelnie formy zajeé¢ - czy sg one

realizowane stacjonarnie, czy hybrydowo, warto, by punkt wsparcia Swiadczyt pomoc
zaréwno w formie stacjonarnej, jak i online.




o Wsparcie indywidualne, jak i grupowe;

Wsrod dostepnego wsparcia mozna wyrdzni¢ wsparcie indywidualne oraz
grupowe, opisywane wyzej. W zwigzku z tym, warto rozwazy¢ poszerzenie oferty
punktu wsparcia.

o Konsultacja ze specjalistg - psychologiem, psychoterapeutg badz psychiatrg;

Warto pamigtaé, ze formy wsparcia zalezg od zatrudnionego specjalisty i jego
doswiadczenia, a wiec np. bez zatrudnionego psychiatry nie bedzie mozliwe
przepisanie farmakoterapii.

e Mozliwos¢ kontynuowania terapii/leczenia;

Oprocz wsparcia doraznego, warto by punkt zapewniat bgdz kierowat do miejsca,
w ktérym dalej mozna kontynuowac terapie lub leczenie, tak by potrzebujgce osoby
mogty uzyskac petng pomoc.

o Psychoprofilaktyka (np. warsztaty z radzenia sobie ze stresem, kampanie
profilaktyczne);

Warto, by punkt wsparcia prowadzit takze dziatania dotyczgce psychoprofilaktyki -
chociazby warsztaty czy kampanie spoteczne, opisywane we wczesniejszej czesci.

o Szkolenia dla nauczycieli akademickich;

Wsréd dziatan psychoprofilaktycznych warto wyréznié¢ szkolenia dla nauczycieli
akademickich, ktore pozwolg poszerzy¢ wiedze dotyczacg zdrowia psychicznego, ale
takze przygotowac do prowadzenia zaje¢ dla oséb ze specyficznymi problemami.

o Pomoc swiadczona w jezyku polskim oraz angielskim badz innym obcym;

Pomoc oprécz jezyka polskiego, powinna by¢ swiadczona takze w drugim
najpopularniejszym jezyku obecnym na uczelni - np. jezyku angielskim lub ukraifiskim.




« Elastyczne godziny pracy;

State godziny pracy, identyczne kazdego dnia, mogg uniemozliwi¢ niektérym
korzystanie ze wsparcia, dlatego wazne jest, by pomoc byta dostepna w réznych
dniach i godzinach, takze wieczornych.

e Mozliwosci kontaktowania sie z punktem wsparcia za posrednictwem mediéw
spotecznosciowych, np. Facebooka, maila, telefonu;

Dostepnos¢ zwiekszy sie, jesli z punktem wsparcia bedzie mozna skontaktowaé
sie za posrednictwem wiecej niz jednego medium - a wiec korzystajgc z poczty
elektronicznej, telefonu czy mediéw spotecznosciowych.

o Dostepnos¢ dla wszystkich studentek i studentéw, doktorantek i doktorantow,
pracownic i pracownikow;

Dostepnosc¢ nie powinna by¢ ograniczona tylko do jednej grupy ze spotecznosci
akademickiej, a obejmowac wszystkich potencjalnie zainteresowanych.

o Potozenie w poblizu gtéwnej siedziby uczelni;
o Dyzury w pozostatych czesciach uczelni, a takze w ,miasteczku studenckim”;

W zaleznosci od lokalizacji uczelni punkt powinien by¢ umiejscowiony tak, by byt
w poblizu gtéwnej siedziby uczelni, ale jesli pozostate czesci kampusu sg w znaczgcej
odlegtosci warto, by byty realizowane tam dyzury - tak samo w domach studenckich.

o Dostepnos¢ dla oséb z niepetnosprawnosciami;

Miejsce, w ktorym bedg prowadzone konsultacje powinno by¢ dostosowane
do potrzeb oséb z niepetnosprawnosciami, w tym oso6b z problemami ruchowymi
czy wzrokowymi.

o Przystosowanie do prowadzenia pomocy psychologicznej;

Umiejscowienie punktu powinno by¢ dostosowane do prowadzenia pomocy

psychologicznej, a wiec zapewnia¢ mozliwos¢ spotkan poufnych, a nie np. w korytarzu
ruchliwego wydziatu.




o Odpowiednie wyksztatcenie i doswiadczenie w pracy;

Warto, by osoby zatrudnione w punkcie miaty doswiadczenie w pracy zwigzane
ze wsparciem w Srodowisku akademickim bgdZ wsparciem mitodziezy. Niezbednym
warunkiem jest odpowiednie wyksztatcenie, dostosowane do stanowiska.

o Szeroki wybor wykwalifikowanych specjalistéw;

Dobrg praktykg jest, by punkt wsparcia oferowat mozliwos¢ korzystania
ze wsparcia nie tylko u jednego specjalisty. Zapewnienie mozliwosci wyboru moze
zniwelowaé pewne bariery u oséb, potrzebujgcych wsparcia (np. osoba, ktéra
doswiadczyta molestowania ze strony mezczyzny moze nie chcie¢ skorzystaé
z konsultacji u przedstawiciela tej samej ptci).

e Proces doskonalenia sieg;

Uczelnia powinna zapewnia¢ osobom pracujgcym w punkcie wsparcia mozliwos¢
doskonalenia sie - udziatu w konferencjach, zdobywania nowych certyfikatéw
i wymiany doswiadczen z innymi osobami, ktére petnig podobne role.

o Zasady dyskretnosci;

Kluczowg zasadg, ktéra powinna obowigzywac¢ osoby pracujgce w punkcie
wsparcia jest zasada dyskretnosci - informacje o omawianych podczas konsultac;ji
problemach, a nawet o tym kto korzysta z tego typu wsparcia, nie powinny by¢ nigdzie
rozpowszechniane, nawet w matym gronie.

« Dostepnos¢ informacji o osobach udzielajgcych wsparcia;

Warto, by przed zapisami istniata mozliwos¢ zapoznania sie z informacjami
nt. os6b udzielajgcych wsparcia, tak by méc wybrac, do kogo skierowac sie ze swojg
sprawa.

« Rekomendacja - psycholog, psychoterapeuta lub psychiatra;
o Rekomendacja — superwizor;

Zespo6t opracowujacy niniejsze punkty wskazat w kwestii kadry takze dwie
rekomendacje. Spotecznos¢ uczelni powinna moéc korzysta¢ z kazdego rodzaju
specjalisty, w zaleznosci od swoich potrzeb. Natomiast aby wesprze¢ prace
specjalistow, uczelnia powinna zorganizowac wsparcie superwizora w razie potrzeby
szerszej konsultacji.




o Wiele kanatéw i wiele form przekazywania informacji w sposéb prosty,
zrozumiaty, uwzgledniajgcy specyfike studentow;

Idealny punkt wsparcia nie opiera informowania o swojej dziatalnosci tylko
na jednym kanale komunikacyjnym (np. zaktadce na stronie internetowej), ale korzysta
z wielu mozliwosci (np. media spotecznosciowe, poczta elektroniczna, systemy
wewnetrzne uczelni, plakaty) i wielu form (np. wideo, infografiki, artykuty),
dostosowujac jednoczesnie jezyk do swoich odbiorcéw.

o Dostepnosé¢ informaciji, komplementarnosg;

Jednoczesnie wszystkie informacje dotyczace funkcjonowania punktu wsparcia
powinny by¢ jasno dostepne i komplementarne.

o Mozliwos$é wyboru osoby wedtug preferencji (do kogo sie zapisad);

Jak juz zostato opisane wyzej - istotna jest mozliwos$¢ zapewnienia wyboru osoby,
z ktorej wsparcia studentki, studenci, doktoranci czy pracownicy skorzystajg.

o Bezproblemowe i réznorodne mozliwosci zapisania sie;
System zapiséw powinien by¢ intuicyjny i powinien umozliwia¢ zapisy w rozny

sposéb (np. i telefonicznie, i mailowo).

e Jasne zasady dla zainteresowanych;

v dobrowolnos¢ - z wtasnej woli;

v' W SWO0jej sprawie,
v poufnos¢;

Zasady korzystania ze wsparcia powinny by¢ przedstawione w jednym miejscu
i uwzgledniaé punkty takie jak: dobrowolnos¢ (czyli przychodzimy z witasnej woli),
wiasny interes (czyli przychodzimy we wiasnej sprawie) i poufno$é (czyli
przychodzimy z pewnoscig, ze przedstawione sprawy nie wyjdg poza gabinet).

« Zyczliwo$¢ pracownikow;

Zdecydowanie zyczliwa postawa pracownikdw - nie tylko tych prowadzacych samo
wsparcie, ale tez odpowiedzialnych za kwestie administracyjne - jest jednym
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z punktéw, o ktére warto zadba¢ w kontekScie organizowania wsparcia
psychologicznego.

o« Formy ewaluacji umozliwiajgce cykliczng analize poziomu zadowolenia
studentéw i pracownikéw ze Swiadczonych ustug;

Przede wszystkim ewaluacja dziatalnosci punktu wsparcia powinna byé
prowadzona. Warto, by zapewniata mozliwos¢ oceny poziomu zadowolenia oséb
korzystajgcych z tego wsparcia i by stanowita punkt wyjscia do dalszych dziatan
pracownikow punktu.

« Informacja zwrotna dla studentéw, doktorantéw i pracownikow;
Warto, by informacja ogolna o wynikach prowadzonej ewaluacji byta podawana do

wiadomosci spotecznosci akademickiej. To moze zacheci¢ osoby do tej pory nie
przekonane do skorzystania z oferty punktu wsparcia.




Badanie potrzeb na uczelniach -

dobre praktyki

Jedna z kwestii kluczowych, bedgcg podstawa do prowadzenia odpowiedniego
wsparcia psychologicznego na uczelni, jest badanie potrzeb studentéw na tej
ptaszczyznie. Badania mogg by¢ prowadzone w roézny sposob, jednak najczesciej
wybierang forma jest ankietyzacja. Aby otrzymac¢ miarodajne wyniki, ktére realnie
umozliwig ewaluacje oraz ulepszenie wsparcia psychologicznego, ankieta powinna
by¢ dobrze zaplanowana, a pytania w niej zawarte — odpowiednio dobrane.

Dobre praktyki dotyczgce badania potrzeb zwigzanych ze wsparciem
psychologicznym mozemy zobaczy¢ w badaniu przeprowadzonym przez Uniwersytet
Mikotaja Kopernika w Toruniu. Uczelnia wraz z Uniwersyteckim Osrodkiem Wsparcia
i Rozwoju Osobistego przeprowadzita wsrdd studentek, studentow. doktorantéw oraz
doktorantek badanie, dotyczace dobrostanu w czasie pandemii. Ankieta zawierata
pytania o réznego rodzaju zmiany, ktére pojawity sie wsréd badanych w trakcie trwania
pandemii. Pytano miedzy innymi o samopoczucie, 0gdlng kondycje zdrowotng,
sytuacje finansowg, jakos$¢ studiowania, a przede wszystkim o potrzebe oraz
mozliwos¢ uzyskania fachowego wsparcia psychologicznego, jak réwniez o wsparcie
ze strony ochrony zdrowia. Badanie porusza takze kwestie podstawowej wiedzy
z zakresu samopomocy w zakresie pomocy psychologicznej. W badaniu autorzy
poruszajg kwestie bardzo wazng dla wsparcia psychologicznego na uczelniach,
pytajgc o wsparcie otrzymywane rowniez od pracownikéw i pracownic uczelni, innych
studentéow i studentek oraz doktorantow i doktorantek, a takze o zyczliwosé
i bezpieczenstwo ,miejsca studiowania”. Badanie wskazuje na zaangazowanie
uczelni w jakos¢ studidw oraz chec jej ulepszania. Dobrg praktyka, ktérg warto
zauwazyc jest tez rozdzielenie pytan na poszczegdlne jednostki uniwersytetu, takie jak
witadze uczelni, a takze wydziatow. Autorzy koriczg ankiete pytaniem o oczekiwania
wobec Osrodka Wsparcia i Rozwoju Osobistego, dotyczace szkolen i treningow,
w  ktérych interesariusze mogliby uczestniczy¢. Ankieta przeprowadzona
na Uniwersytecie Mikotaja Kopernika w Toruniu zawierata 26 pytan, skonstruowanych
na tyle precyzyjnie, ze jej wypetnienie nie byto meczace dla os6b jg wypetniajagcych,
z kolei autorom data w petni miarodajne wyniki.

Praktyki, ktore rowniez zastugujg na uwage, prowadzone sg przez Uniwersytet
Warminsko-Mazurskim w Olsztynie. Na uczelni przeprowadzono badanie, dotyczgce
samopoczucia studentéw, ktére zostato opracowane przez Osrodek Pomocy
Psychologicznej i Psychoedukacji UWM ,Empatia”. Badania przygotowano
we wspotpracy z jednostkg odpowiedzialng za wsparcie psychologiczne na uczelni,
co rowniez mozna uzna¢ za dobrg praktyke, poniewaz taka wspétpraca podnosi
poziom i merytorycznos¢ pytan. Ankiete wypetnito prawie poéttora tysigca oséb
- studentek i studentéw wszystkich wydziatéw uczelni. Najwazniejszg i najbardziej
podstawowg dobrg praktyka, ktérg mozemy zaobserwowac¢ w badaniu UWM jest




anonimowos¢ ankiety, zapewniajgca wypetniajgcym poczucie bezpieczenstwa,
a co za tym idzie, dajgca wiekszg wiarygodnos¢ wynikow. Pytania uwzglednione
w ankiecie dotyczyty ogdlnego samopoczucia studentek i studentéow, odczuwania
stresu, motywacji oraz wsparcia. Kolejng praktykg zastugujgcag na uwage jest takze
pomoc proponowana w ankiecie przez Osrodek ,Empatia”, z ktérej wedtug wynikéw
ankiety skorzystataby ponad potowa wypetniajgcych. Odpowiedzi z ankiet zostaty
opracowane i przedstawione w formie procentowej w social mediach Osrodka
,Empatia”.

Uczelnig, ktérej dziatania w badaniu potrzeb réwniez zastugujg na uwage, jest
Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie. Dziat ds. Bezpieczenstwa i Rownego
Traktowania - Bezpieczni UJ przeprowadzit badanie, poswiecone wiasnie
bezpieczenstwu i rownemu traktowaniu w przestrzeni uczelni. Jednostka zajmuje
sie nie tylko zdrowiem psychicznym, ale réwniez udzielaniem wsparcia osobom
pokrzywdzonym, co z pewnoscig zacheca do udziatu w ankiecie, utwierdzajac
interesariuszy w przekonaniu o mozliwosci otrzymania realnej pomocy. Ankieta Dziatu
Bezpieczni UJ zostata przeprowadzona w sposob anonimowy, a jej odbiorcami byli nie
tylko studentki i studenci uczelni, ale takze spotecznos¢ doktorancka. Rozszerzanie
grona odbiorcow badania mozna uznac za dobrg praktyke w zakresie badania potrzeb,
dotyczacych zdrowia psychicznego na uczelniach, poniewaz uswiadamia jednostkom
pomocy skale oraz charakter problemdéw. Wazng kwestig, na ktérg warto zwrdcic
uwage w przeprowadzonych ankietach sg réwniez sposoby tworzenia odpowiedzi, ich
skali oraz mozliwos¢ udzielenia otwartej odpowiedzi opisowej, bgdz dodania uwag,
jakie majg osoby wypetniajgce ankiete.

Z wymienionych wyzej badan warto zaczerpnac¢ inspiracje dotyczacg samego
formutowania pytan. Ponizej propozycje:

Czy dostrzegasz potrzebe funkcjonowania punktu wsparcia psychologicznego
na uczelni?

Czy po otwarciu punktu wsparcia psychologicznego na uczelni
skorzystatbys/skorzystatabys z oferowanej pomocy?

Jakie inne formy wsparcia psychologicznego oraz jego promocji uwazasz
za potrzebne?

Bardzo waznym aspektem podczas zbierania informacji dotyczacych potrzeb
cztonkéw spotecznosci akademickiej jest odpowiednia promocja. Na poczatku
musimy zadac sobie kilka pytan, ktére pomogg nam dotrze¢ do odbiorcéw naszej
ankiety:

e jaki mamy cel w przeprowadzeniu ankiety,

e kto powinien jg wypetnic,

» jakie informacje chcemy uzyskac,

« w jakim okresie przeprowadzamy badanie.

Na podstawie odpowiedzi mozemy stworzy¢ odpowiedniej dtugosci tekst, ktory
bedzie jasny w przekazie i zacheci do wypetnienia ankiety. Nie zapomnijmy réwniez
o zawarciu informacji na temat anonimowosci ankiety i kto przeprowadzi analize jej




wynikéw, np.: witadze uczelni, senat, punkt wsparcia psychologicznego oraz czy
zostang one opublikowane, a jesli tak, to gdzie, np. w mediach spotecznosciowych, na
stronie www, etc.

Jezeli decydujemy sie na promocje w roznych kanatach informacyjnych, takich
jak Facebook, Twitter, Instagram etc. pamigetajmy o spojnosci graficznej. Grafiki moga
zawiera¢ takie elementy jak hasto, ktére przyciggnie uwage odbiorcéw, informacje
o terminie, w jakim ankieta jest realizowana oraz o jednostkach odpowiedzialnych
za jej tworzenie, jezeli nie zajmuje sie tym jedynie samorzad studencki. W takiej
sytuacji pamietajmy rowniez o akceptacji kazdego z organizatoréw w kwestiach
promocji medialnej oraz spéjnosci w dziataniach i jasnym podziale obowigzkdw.
Warto prosi¢ rowniez o promocje w mediach ogdlnouczelnianych i innych jednostkach,
ktérym powinno zaleze¢ na zdrowiu psychicznym wszystkich cztonkéw spotecznosci
akademickiej. Z dobrych praktyk mozna wymieni¢ rozestanie informaciji
o przeprowadzanej ankiecie na uczelniane skrzynki mailowe studentek i studentéw,
doktorantéw i pracownikow uczelni. Dzieki temu odbiorcy potraktujg to z wieksza
powaga oraz podejdg do tego w sposdb indywidualny.

Z rozwagg musimy podchodzi¢ do promocji naszego badania na zasadzie
konkursu “jezeli wypetnites ankiete wez udziat w losowaniu nagrod”. Po pierwsze
temat poruszany w ankiecie jest bardzo wazny, ale tez delikatny i nie kazdy, musi
chciec¢ sie chwali¢ informacja o tym, ze jg wypetnit. Po drugie moze doprowadzi¢ to do
sytuacji, ze studenci i studentki bedg brac¢ udziat w badaniu jedynie ze wzgledu na
nagrode, wiec wyniki, ktore uzyskamy nie bedg miarodajne.

Dobrg praktyka, po przeprowadzeniu takiego badania, jest przedstawienie wynikéw
catej spotecznosci uczelnianej. Mozemy to zrobi¢ w formie infografiki, w ktérej
zawrzemy zebrane statystyki. Wazne, zeby catos¢ byta czytelna i zrozumiata, a zawarte
w niej informacje istotne dla spotecznosci akademickiej. Oprécz tego dobrg praktyka
jest przygotowanie szczegdtowego raportu z przeprowadzonego badania, ktéry bedzie
rozwinieciem infografiki, a ktéory mozemy réwniez wykorzysta¢ do zaprezentowania
wtadzom uczelni.

W podsumowaniu badania powinniSmy zawrze¢ takie elementy jak:

krotki opis badania - jaki mieliSmy cel, kiedy zostato ono przeprowadzone, kto
opracowat wyniki;

liczbe odpowiedzi - warto pochwalic sig, jezeli udato zebrac sie nam odpowiednio duzag
liczbe odpowiedzi. Dobrg praktykg jest rowniez wyszczegodlnienie, w ktorych
jednostkach uczelnianych, np.: wydziatach, udzielono najwiecej odpowiedzi,
jednoczesnie nie krytykujac tych, z ktérych sptyneto ich mnie;j;

wyniki - przy uzyciu wykresow, np.: liniowych lub kotowych mozemy zaprezentowac
zebrane wyniki i wyr6zni¢ najczestsze odpowiedzi lub usrednione wyniki;

odpowiedzi do pytan otwartych - jezeli otrzymalismy ciekawe odpowiedzi lub chwalgce
dang jednostke warto je pokazac¢ - cytujac;

co dalej? - pokrétce napiszmy co dalej z wynikami, do czego postuzyty.




Organizacja wsparcia - dobre

praktyki

Jak juz wiecie z poprzednich rozdziatow, punkty wsparcia psychologicznego
sg potrzebne na uczelniach, korzysta¢ z nich moga nie tylko studenci, ale takze
pracownicy uczelni w zaleznos$ci od swoich potrzeb. W rozdziale 3. opisane zostaty
ogolne wytyczne dotyczgce punktu wsparcia, natomiast w tej czesci chcielibysmy
skupic sie na kilku najwazniejszych elementach dotyczacych jego organizacji.

Okreslone miejsce w murach uczelni
|

Oznacza to, ze taki punkt powinien znajdowacé sie w obrebie budynku czy
kampusu uczelni. Powinno to by¢ miejsce znane zaréwno studentkom i studentom jak
i pracownikom i pracownicom, ale rownoczesnie znajdowac sie lekko na uboczu, gdzie
codziennie nie przewijajg sie w okolicach ttumy studentek i studentéw (taka sytuacja
moze zwyczajnie krepowaé osoby, ktére chciatyby skorzystaé ze wsparcia
psychologicznego, ale wstydzg sie tego). Np. na Politechnice Rzeszowskiej psycholog
petni dyzury w domach studenckich, mimo ze sam punkt wsparcia funkcjonuje gdzie
indziej. Dzieki temu studentkom i studentom fatwiej uzyskaé pomoc, a do tego
przychodzg do miejsca ktére dobrze znajg, nie czujg sie w nim obco.

Samodzielnos¢ finansowa i organizacyjna, ale rowniez dodatkowe

wsparcie finansowe i organizacyjne w razie potrzeby
____________________________________________________________________________________________________________________________________________|

Zazwyczaj jest to najczestszy problem. Finansowanie punktu wsparcia jest
najbardziej sporng kwestig poruszang na spotkaniach studentek i studentéw
z osobami odpowiedzialnymi za punkt wsparcia ze strony uczelni. Bo brakuje
pieniedzy, bo nie mozemy przeznaczy¢ wiecej na rozwdj punktu - sg to najczestsze
argumenty przedstawiane przez wtadze uczelni podczas rozméw o rozwoju punktu.
Warto jednak przekonac¢ ich, ze zwiekszenie budzetu bedzie miato korzystny wptyw
na rozwdj uczelni, np. studentki i studenci uzyskujgcy pomoc, bedg mogli osiggac
lepsze wyniki w nauce, bo ich problemy natury psychologicznej nie bedg im utrudniac
systematycznego uczenia sie; pracownicy uczelni bedg w stanie lepiej oddzieli¢
wtasne problemy od pracy, lepiej zrozumie¢ miodych dorostych i zacheci¢ ich
do efektywniejszej nauki i rozwoju naukowego.

Wiadomo, ze studentki i studenci chetniej skorzystajg z darmowej pomocy
psychologicznej, niz jesli majg umoéwic sie prywatnie do specjalisty i przeznaczy¢
na to 100-150 zt za jedno spotkanie. O wizycie w ramach Narodowego Funduszu
Zdrowia ciezko mowi¢, gdyz w kolejce czeka sie nawet kilka miesiecy - czesto np. w
przypadku depresji moze to by¢ niestety za péZzno na pomoc. Pamietajcie, ze lepiej




zapobiega¢ rozwojowi problemu, niz probowa¢ go zwalczy¢ w zaawansowanym
stadium (depresja jest chorobg wymagajgca leczenia tak samo jak nowotwor
czy choroby serca).

Wspétpraca z osSrodkami zewnetrznymi

Jesli juz uda Wam sie stworzy¢ punkt wsparcia warto pomysle¢ o wspétpracy
z osrodkami zewnetrznymi. Zaletg takiego rozwigzania jest to, ze gdy dany specjalista
nie moze pomoéc pacjentowi lub gdy pacjent potrzebuje innego rodzaju wsparcia
to istnieje mozliwosc¢ skierowania go w konkretne polecane przez specjaliste miejsce.
Np. na Waszej uczelni przyjmuje psycholog, natomiast pacjent ktéry do niego
przyszedt (student czy pracownik uczelni) potrzebuje diagnostyki i leczenia
psychiatrycznego, wowczas ten psycholog ma mozliwosé skierowania
do odpowiedniego specjalisty, ktory lepiej bedzie w stanie pomodc pacjentowi w jego
problemie. To samo dotyczy psychoterapii, jesli pacjent potrzebuje cyklicznych
spotkan, to tez dobrze, zeby psycholog mégt go skierowac¢ do konkretnego osrodka,
z ktérym wspotpracuje uczelnia czy punkt wsparcia.

W lutym 2021 roku na Uniwersytecie Opolskim powstato Centrum Wsparcia
Psychologiczno-Terapeutycznego, w  ktérym przyjmujg panie psycholog
i psychoterapeuta. Centrum to oferuje bezptatng pomoc psychologiczng studentom
UO, ale daje tez mozliwosc¢ skierowania w odpowiednie miejsce, jesli podczas spotkan
okaze sie, ze dana osoba potrzebuje specjalistycznej pomocy, zwigzanej na przyktad
z terapig uzaleznien, leczeniem depresji lub innych zaburzen, np. zywienia.

Chcielibysmy tu tez wspomnie¢ o formie wsparcia, jakg od tego roku daje Strefa
Komfortu PSRP, czyli mozliwosci skierowania studentki badz studenta na cykl
10 spotkan psychoterapeutycznych, jesli w trakcie konsultacji psycholog stwierdzi,
ze studentka badz student moze takiej pomocy potrzebowaé. Oczywiscie nie jest
to w zaden sposob wigzgce - sam/sama decydujesz, czy chcesz z tego skorzystac,
czy nie.

Komfortowe warunki - dyskrecja, estetyka, prywatnos¢

Chodzi tu gtéwnie o miejsce przeprowadzania konsultacji. Jak juz wczesniej
mowiliSmy, punkt wsparcia psychologicznego powinien znajdowac sie w obrebie
budynku lub kampusu uczelni. Nalezy jednak pamieta¢ o kilku cechach jakimi nalezy
sie kierowac tworzgc takie miejsce.

Po pierwsze dyskrecja. Wyobraz sobie, ze chcesz skorzysta¢ z pomocy
psychologa, jest to twoje pierwsze spotkanie, nigdy wczesniej nie
korzystates$/korzystatas z tego typu pomocy, jestes ogromnie
zestresowany/zestresowana, bo nie chcesz, zeby ktos sie dowiedziat o twojej wizycie
(mimo, ze nie jest to nic ztego, kazdy czasem potrzebuje pomocy, a czesto lepigj jest
moéc sie otworzy¢ przed kim$ obcym, niz dusi¢ problem w sobie). Punkt wsparcia




znajduje sie w poblizu dziekanatu, czekasz przed drzwiami i w tym momencie
spotykasz kolege z roku, ktory pyta cie co tu robisz.

Istniejg dwie mozliwosci odpowiedzi: albo powiedzie¢ prawde (ktéra wcale nie
jest czyms ztym), albo sktamaé i zrezygnowac z wizyty zanim w ogole do niej doszto.

Oczywiscie nie zawsze musi tak by¢, to jest tylko przyktadowa sytuacja, ktora ma
zobrazowaé¢ jak wazne jest odpowiednie umiejscowienie punktu wsparcia
w strukturze uczelni.

Kolejnym aspektem jest estetyka. Wazne zebys wchodzac do gabinetu
specjalisty czuta/czut sie komfortowo. Gabinet powinien posiada¢ podstawowe
wyposazenie takie jak wygodne krzesto/fotel tak abys wchodzac czuta/czut sie jak
na przyjacielskiej rozmowie, a nie przestuchaniu. Czystosc i odpowiedni klimat maja
dawa¢ Ci warunki do checi otworzenia sie i rozmawiania, a nie rozpraszac i stwarzac
atmosfere checi jaki najszybszej ucieczki z tego miejsca.

Istotna jest takze prywatnos¢. Wyobraz sobie, ze gabinet ma szklane Sciany czy
drzwi, a kazda osoba przechodzacg obok zaglada do srodka. Czy czutabys/czutbys sie
w takich warunkach komfortowo? Ja nie i uwazam, ze niewiele oséb by sie tak
czuto. Dlatego warto zadbac¢ o wygode i komfort psychiczny pacjentéw, aby dac¢ im
mozliwosé otwarcia sie. Pamietaj jednak, ze prywatnos¢ to nie anonimowosc.
Z kazdego takiego spotkania sporzgdzana jest notatka podsumowujaca, zawierajgca
twoje dane, ale jest ona chroniona tajemnicg zawodowg (psychologa obowigzuje ona
tak samo jak lekarza czy prawnika).

Uniwersytet Jagiellonski stworzyt Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptaciji
(SOWA), ktéry umozliwia studentkom i studentom wsparcie. SOWA ma szerokga oferte,
niekoniecznie od razu trzeba umawiacC sie na spotkania z psychologiem, mozna
skorzystac z zaje¢ warsztatowych, ktére prowadzg. Na swojej stronie opisujg takze
zasady poufnosci - do Uczelni wysytajg sprawozdania liczbowe - ile 0séb skorzystato
z pomocy, ile byto rozmoéw telefonicznych, ilu uczestnikow grup wsparcia, ile os6b
wzieto udziat w wyktadzie, a dzwonigc do nich interesujg sie tylko tym jak masz na imie
i czy jestes studentem UJ. Sam gabinet jest bardzo przytulnie urzadzony, tak ze
studentka czy student powinien czu¢ sie komfortowo, a z miejscem mozna zapoznac¢
sie ogladajgc zdjecia dostepne na stronie internetowe;.

Jak widzicie, warto zwrdci¢ uwage na kilka aspektéw przy tworzeniu punktu

wsparcia psychologicznego, dzieki temu bedzie moégt lepiej i skuteczniej
funkcjonowaé na uczelni, a studentki i studenci chetniej skorzystaja z takiej pomocy.




Wspotpraca wewnetrzna - dobre

praktyki

Uczelnia jest systemem naczyn potgczonych - wspdlnie tworzg jg studentki
i studenci, doktorantki i doktoranci, pracownice i pracownicy naukowi i administracyjni,
a nad wszystkim czuwajg witadze rektorskie. Niemozliwe jest zapewnienie
odpowiedniego wsparcia psychologicznego bez wspdtpracy wszystkich grup,
tworzacych spotecznosé akademicka.

Przedstawicielki i przedstawiciele studentow powinni by¢ zaangazowani
w tworzenie punktu wsparcia od podstaw - jako osoby, ktére najlepiej znajg potrzeby
studentek i studentéw. Wsréd dobrych przyktadéw takiego zaangazowania warto
wyrozni¢c Akademie Sztuk Pieknych we Wroctawiu, ktorej samorzad studencki
uczestniczyt wraz z przedstawicielami wtadz uczelni w rekrutacji osoby zatrudnianej
do prowadzenia wsparcia psychologicznego. Warto, by poszczegdlne jednostki, ktore
zajmujg sie wsparciem psychologicznym wspotpracowaty ze sobg. Szczegdlnie, ze
niektore podejmowane dziatania w naturalny sposéb sie uzupetniajg - przyktadowo
kampania prowadzona przez punkt wsparcia nie dotrze do tak duzej liczby studentéw
jak mogtaby ze wsparciem samorzadu studenckiego.

Na Uniwersytecie = Warszawskim funkcjonuje = Centrum Pomocy
Psychologicznej UW, ktére skupia sie na poradnictwie psychologicznym — w Centrum
mozna korzysta¢ ze wsparcia indywidualnego oraz grupowego. Jednoczesnie
pracownik CPP lub Biura ds. os6b z niepetnosprawnosciami moze skierowac¢ do
skorzystania z bezptatnych konsultacji psychiatrycznych, ktére stuzg ustaleniu
zakresu wsparcia na studiach. Dzieki wspotpracy z nauczycielami akademickimi
prowadzgcymi zajecia, mozliwe jest dostosowanie formy prowadzenia zaje¢ oraz
realizacji zaliczen do potrzeb poszczegdlnych studentek i studentow.

Inng forma takiego uzupetniania prowadzonych dziatan jest ujmowanie tresci
dotyczacych wsparcia psychologicznego w prezentacjach z praw i obowigzkow
studenta, ktére sg prowadzone w ramach dni adaptacyjnych badz inauguracji. Wz6r
takiej prezentacji, przygotowany dla uczestnikow VIII Konferencji Ekspertéw Praw
Studenta i udostepniony samorzgdom studenckim, rowniez zawiera slajdy dotyczace
wsparcia psychologicznego, ktére jest istotnym elementem wsparcia studentow
w funkcjonowaniu na uczelni. Dobrg praktyka jest takze zapraszanie pracownikow
punktu wsparcia na dni otwarte, wydarzenia w ramach dni adaptacyjnych badz
inauguracyjnych - studenci moga wtedy bezposrednio poznac¢ osoby, z ktérymi moga
porozmawiaé nt. swoich problemow.




Wspotpraca zewnetrzna - dobre

praktyki

Dziatalno$S¢ punktu wsparcia psychologicznego danej uczelni nie powinna
ograniczac sie tylko do jej muréw. W celu zwiekszenia zakresu swiadczonych ustug
punkt powinien nawigzywac wspotprace z podmiotami zewnetrznymi o réznorodnym
charakterze. Ponizej zwracamy uwage na najwazniejsze jej formy:

Uczelnia zalicza sie do grona mniejszych i nie moze pozwoli¢ sobie na

zatrudnienie wielu specjalistow?

Dobrze, przy problemach zycia codziennego jeden specjalista, np. psycholog
okaze sie w zupetnosci wystarczajacy, ale przy ztozonych sytuacjach warto, by dany
potrzebujagcy moégt uda¢ sie do psychoterapeuty badz psychiatry, woéwczas
wspotpraca, np. z poradnig zdrowia psychicznego bedzie jak najbardziej pomocna,
dzieki niej student szybciej otrzyma pomoc; wiele punktéw wsparcia dziatajgcych na
uczelniach medycznych, np. na Gdanskim Uniwersytecie Medycznym kieruje swoich
potrzebujgcych do poradni dziatajgcych w szpitalach uniwersyteckich, ale moze to by¢
rozwigzanie rowniez dla innych uczelni;

Punkt wsparcia dajacy mozliwosé skrocenia Sciezki?

Kolejki do specjalistéw w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia sg olbrzymie,
jednakze problemy z zakresu zdrowia psychicznego nie moga czekac, dlatego warto
by punkt dziatajgcy na danej uczelni mégt kierowa¢ swoich potrzebujgcych
bezposrednio do psychoterapeuty badz psychiatry na podstawie podpisanych
porozumien;

Uczelnia zalicza sie do grona wiekszych i w punkcie wsparcia pracuje
wielu specjalistow z ré6znych dziedzin?

Swietnie, a moze tak mogtaby pomdc mniejszym i $wiadczyé réwniez ustugi
dla ich studentow? Za przyktad moze postuzyé Studencki Osrodek Wsparcia
i Adaptacji Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Punkt wsparcia oferuje tylko konsultacje specjalistyczne?

Nic nie stoi na przeszkodzie, by zajat sie rowniez psychoprofilaktyka, np.
przeprowadzit webinar dla studentéw jak radzi¢ sobie ze stresem, w ktérym udziat
wzigtby ekspert zewnetrzny z dziedziny zdrowia psychicznego tak jak to byto
w przypadku webinaréw organizowanych w ramach Strefy Komfortu, w ktérych
uczestniczyli specjalisci z Uniwersytetu SWPS;




Wspotpraca wspotpraca, ale nawiagzujac ja, nalezy nie zapomnie¢ by:

wybrac rozsadnie - czy ta instytucja miata wczesniej stycznos¢ w pracy z
mtodym pokoleniem? A czy ta organizacja zajmowata sie juz wczesniej
psychoprofilaktykg? A moze ta instytucja Swiadczy inne ustugi, ktére rozwing
punkt wsparcie pod innym katem?

wspolpracowac z jedna instytucjg - a przynajmniej na poczatku, pozwoli to
zminimalizowac¢ koszty;

poszerzac wiedze - punkt nie musi zajmowac sie wytgcznie konsultacjami
specjalistycznymi, moze prowadzi¢ réwniez psychoprofilaktyke bgdz szkolenia
dla nauczycieli akademickich;

ufac doswiadczonym - temat zdrowia psychicznego jest wrazliwy; im wieksze
doswiadczenie, tym fatwiej bedzie nawigza¢ kontakt ze sSrodowiskiem
akademickim;

oceniac pozZniejsze efekty - pomoze to w statym doskonaleniu punktu.

A zatem do dzieta!

Ponizej kilka przyktadow wspotpracy zewnetrznej.

Studencki Osrodek Wsparcie i Adaptacji wspotpracuje ze Szpitalem
Uniwersyteckim w Krakowie, a wszystko po to, by studentom zapewnic
jak najszybciej kompleksowg pomoc psychologiczng udzielang przez szereg
specjalistow;

Akademia Gorniczo-Hutnicza wspoétpracuje z Osrodkiem psychoterapii
i neurorehabilitacji Sensusmed, do ktérego kazdy student moze zgtosic¢ sie
zgtosié, a pomoc zostanie mu zapewniona na jednym badz kilku spotkaniach
w zaleznosci od potrzeb i ztozonosci problemu;

Uczelnia tazarskiego wspétpracuje z Gabinetem Pomocy Psychologicznej
prowadzonym przez psychologéw Wiolette Wydrzyriska i Piotra Wydrzynskiego,
do ktérego kazdy student moze umowic sie na pierwszg i drugg konsultacje
bezptatnie;




Promowanie informacji o zdrowiu

psychicznym - dobre praktyki

W ostatnich latach mozna zauwazy¢ wzrost probleméw zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym wsrdod spoteczenstwa. Pandemia COVID-19 w duzym
stopniu przyczynita sie do zwiekszenia tego globalnego problemu. Na przestrzeni lat
pojawito sie réwniez wiele stereotypow dotyczacych osob cierpigcych na dolegliwosci
zwigzane ze zdrowiem psychicznym. Dlatego tak wazna jest edukacja w tym temacie
oraz zwiekszenie Swiadomosci wsréd spoteczenstwa. Ponizsze przyktady
przedstawiajg w jaki sposdéb mozna promowac informacje o zdrowiu psychicznym.

Od niedawna mozemy zauwazy¢ dobrg praktyke, a nawet standard
na uczelniach w Polsce, czyli tworzenie punktéw wsparcia psychologicznego.
Miejsca, w ktorym mozna spotka¢ specjalistéw: psychologéw, psychoterapeutéow
czy nawet psychiatrow. Taki punkt wsparcia na uczelni powinien by¢ najlepszym
miejscem do uzyskania jakichkolwiek informacji dotyczacych zdrowia psychicznego
oraz w razie potrzeby otrzymania pomocy od specjalisty. Zatem pierwszg metoda
promowania informacji bedzie sama dziatalnos¢ punktu wsparcia.

Kolejnym przyktadem sposobu na promowanie informacji o zdrowiu
psychicznym sg artykuty w Internecie. Wiekszos¢ os6b wtasnie tam poszukuje
odpowiedzi na swoje pytania w pierwszej kolejnosci. Jednak nalezy pamietac, aby
korzysta¢ z wiarygodnych zZrédet. Dobrym sposobem sg réwniez webinary lub
podcasty np.. Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS Ilub Farbowanie Zycia.
Sg to alternatywy dla oséb, ktére zamiast czytaé wolg obejrze¢ lub postuchaé
informac;ji, ktére mogg poméc w znalezieniu odpowiedzi na pytania. Zyjemy jednak
w czasach, kiedy informacja najlepiej, aby byta przekazana w sposéb tatwy, jak
najkrotszy czy nawet wizualny. Dobrym rozwigzaniem w takim przypadku
sg infografiki. Szczegdlnie jesli chcemy do promowania informacji wykorzystac¢ social
media, z ktérych korzystajg w duzej mierze osoby mtode.

Social media moga by¢ miejscem, gdzie mozna znalez¢ rzetelne informacje w tym
zakresie. Na Instagramie jest wielu psychologow, ktérzy prowadzg swoje profile
wtasnie w takiej tematyce np.:

e psychoedu_

hania.es

obrazkoterapia
zdrowaglowa
panipsycholo
chorzewska_instaporada
odnova.psycholog




Réwniez na portalu Facebook mozna znalez¢ ciekawe profile takie jak:

o Siec¢ Przyjaciot Zdrowia Psychicznego
o Oktawia Nowacka ON - wigcz siebie

Zdrowie psychiczne mozna takze promowac poprzez organizowanie dni
zwigzanych z tg tematyka, w trakcie ktérych moga zostaé przeprowadzone szkolenia
czy kursy np. z zarzadzania czasem, radzenia sobie ze stresem itp. Dzieki takim
inicjatywom mozna réwniez szerzy¢ SwiadomosS¢ na temat choréb zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym, ich konsekwencjami, a przede wszystkim obala¢ mity,
ktére krgzg w Srodowisku. Idealnym terminem do zorganizowania takiego wydarzenia
jest z pewnoscig 10 pazdziernika, poniewaz wtasnie w tym dniu obchodzimy Swiatowy
Dzier Zdrowia Psychicznego oraz 10 wrzesnia czyli Swiatowy Dzierh Zapobiegania
Samobojstwom. Pamietajmy jednak, ze zdrowie psychiczne jest na tyle istotnym
tematem, ze warto jest o nim rozmawia¢ jak najczesciej.

Przyktadem promowania informacji o zdrowiu psychicznym na Uczelniach
w Polsce jest z pewnoscig Politechnika Gdanska, ktéra prowadzi tydzien zdrowia
psychicznego, w ramach tej kampanii studentki i studenci mogag skorzystaé
z catodobowej, bezptatnej pomocy specjalistow w Centrum Pomocy Psychologicznej.
Studentki i studenci moga réwniez zgtaszac sie do klinicznego Oddziatu Ratunkowego
UCK gdzie otrzymajg pomoc w postaci konsultacji z psychiatra.’

Kolejng uczelnig, ktéra wyszta naprzeciw narastajgcemu problemowi ze zdrowiem
psychicznym wsréd studentéw jest Politechnika Krakowska, ktora stworzyta
Akademicki Punkt Konsultacji Psychologiczno-Pedagogicznych. Do tego punktu moze
zgtosi¢ sie kazda studentka, student, pracownica oraz pracownik, aby umoéwic sie na
konsultacje ze specjalistg. 2

Ciekawym przyktadem kampanii spotecznej na rzecz zdrowia psychicznego
jest #zrozumchorobe, ktorej celem byto zwiekszenie Swiadomosci spotecznej na
temat choréb psychicznych oraz przeciwdziatanie stygmatyzacji oséb chorujgcych za
pomoca raportu badawczego ubranego w forme piosenki.?

Kolejnym przyktadem ciekawej kampanii spotecznej jest ,Wrazliwi na stowa.
Wrazliwi na ludzi.". Celem tej kampanii byto uwrazliwienie na jezyk, ktéry moze
odrzucac osoby z zaburzeniami psychicznymi. Kampania miata zwrdéci¢ uwage na to,
Ze osoby majace problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym sg o wiele bardziej
wykluczone ze $rodowiska, niz osoby cierpigce na inne choroby.*

1 https://pg.edu.pl/aktualnosci/2021-03/tydzien-zdrowia-psychicznego-i-calodobowe-wsparcie-dla-studentow-pg
2 https://www.pk.edu.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=3394:akademicki-punkt-konsultacji-
psychologiczno-pedagogicznych-konsultacje-telefonicznie-i-on-line&catid=2&lang=pl&Itemid=101

3 http://konkurs.kampaniespoleczne.pl/kk_kampanie.php?edycja=20168&kk_id=889&action=szczegoly

4 https://www.janssen.com/poland/ruszamy-z-kampania-spoleczna-wrazliwi-na-slowa-wrazliwi-na-ludzi



https://pg.edu.pl/aktualnosci/2021-03/tydzien-zdrowia-psychicznego-i-calodobowe-wsparcie-dla-studentow-pg

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Poznaniu na swojej stronie internetowej
posiada specjalng zaktadke dotyczgca zdrowia psychicznego:

https.//rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/brawdziwiludzie-2020-materialy/

na ktorej mozemy znalez¢ kilka ciekawych audycji zwigzanych z tg tematyka. Ponadto
ROPS stworzyt specjalng Kampanie na Rzecz Zdrowia Psychicznego
#PrawdziwilLudzie z udziatem Katarzyny Bujakiewicz. Kampania przedstawia nam,
ze kazdy z nas przezywa rézne emocje, a szczesliwi sg wytgcznie ludzie w reklamach.



https://rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/prawdziwiludzie-2020-materialy/
https://rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/prawdziwiludzie-2020-materialy/

Specyfika uczelni - dobre praktyki

Wsparcie psychologiczne na uczelniach kojarzy¢ mozna z punktem, w ktérym
pracuje psycholog lub psychoterapeuta, czy tez z organizowanymi wydarzeniami,
majgcymi na celu pogtebianie wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego. Mozna sie
zastanawiaC dlaczego oferta wsparcia psychologicznego nie jest ujednolicona.
Czy nie bytoby prosto, gdyby w kazdej uczelni organizowano takie same seminaria
lub wyktady otwarte zwigzane przyktadowo z depresjg? Albo nawet wydarzenia
ogolnopolskie obejmujgce wszystkie szkoty wyzsze?

Tak jak w przypadku wymaganej infrastruktury kampuséw dostosowanej
do specyfiki uczelni, tak réwniez wsparcie psychologiczne moze ré6zni¢ sie od siebie
w zaleznosci od potrzeb studentéow - a nawet powinno! Kierunki studiow, przyszta
praca zawodowa i stres zwigzany ze studiami sg réznorodne. Uniwersytety klasyczne
czy tez politechniki posiadajg poréwnywalng oferte wsparcia choc¢by ze wzgledu
na zajecia prowadzone w ramach studiéw. Natomiast w przypadku uczelni
medycznych, mundurowych lub artystycznych specyfika studiow wyrdznia sie na tle
pozostatych. Praktyki w szpitalach, w ktérych studenci doswiadczajg widoku wielu
choréb i za wszelkg cene starajg sie pomoc drugiej osobie. Stuzba, podczas ktorej
studenci biorg udziat w akcjach ratowniczych, bedac niekiedy swiadkami cierpienia
drugiej osoby, w szkoleniach poligonowych, przygotowujac sie miedzy innymi
do udziatu w misji wojskowej lub tez skoszarowanie na dtugi czas z dala od rodziny
i bliskich. Wystepy artystyczne, podczas ktorych studenci wychodzg na scene
i sg poddawani statej ocenie innych oséb. Stres wywotany takimi dziataniami pomimo
dobrowolnego wyboru rodzaju studiéw jest czesto ciezki do zrozumienia przez osoby
bez takiego doswiadczenia. Wsparcie psychologiczne w uczelniach ma wielkie
znaczenie, ale szczegdlnie w uczelniach medycznych, mundurowych czy tez
artystycznych wazne jest, aby dostosowa¢ pomoc psychologiczng, uwzgledniajgc
mozliwe problemy ze zdrowiem psychicznym, wynikajgce z dziatalnosci w ramach
studidow. Punkty wsparcia psychologicznego funkcjonujgce w uczelniach starajg sie
dostosowa¢ organizowane wydarzenia do specyfiki kierunkéw = studidw,
a jednoczesnie nie zapomina¢ o ogolnych kwestiach zdrowia psychicznego,
dotyczacych kazdego cztowieka.

Dobre praktyki uczelni medycznych
-_________________________________________________________________________________________________________|

Uczelnie medyczne oraz te, na ktérych prowadzone sg studia medyczne, maja
swojg specyfike. Od samego poczatku studenci tych kierunkéw mierzg sie z wieloma
trudnymi zadaniami, stresem i duzg iloscig nauki. Wszystko to wptywa negatywnie na
zdrowie psychiczne mtodego cztowieka, ktory dopiero co rozpoczyna zycie w Swiecie
ochrony zdrowia. Dlatego tak wazne jest, zeby juz na studiach zadba¢ o jego
samopoczucie, da¢ mozliwosci pozwalajgce na rozwigzywanie problemoéow
i zapobiegajgce rozwinieciu sie powazniejszych probleméw psychologicznych
i chordb, ktére coraz czesciej pojawiajg sie u pracownikdw ochrony zdrowia.




Waznym elementem dbania o zdrowie psychiczne mtodych medykéw jest
edukacja i promocja zdrowych nawykéw. Swietnym przyktadem uczelni, na ktérej
samorzad studencki realizuje taki projekt w swoich mediach spotecznosciowych jest
Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku. W ramach cyklu Czwartek = post o zdrowiu
tworzone sg dedykowane infografiki poruszajgce tematy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym. Na fanpage’u samorzgdu mozna znalez¢ posty dotyczgce m.in.: walki
ze stresem, wptywu sportu na zdrowie psychiczne czy tez promujgce wizyty u
psychologéw. Tego typu akcje sg jednymi z najprostszych, a jednoczesnie sg tez
skutecznym narzedziem dotarcia do studentéw.

Kolejnym przyktadem dziatan podjetych w celu wsparcia studentéw moga byc¢
zajecia wprowadzone na kierunku lekarskimi na Collegium Medicum Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie. Oprocz zajec, ktore obecne sg w programach
studiow na innych uczelniach, czyli psychologii i socjologii, na tej uczelni odbywaja
sie rowniez specjalnie stworzone. Nalezg do nich ‘komunikacja lekarza z pacjentem’
oraz “komunikacja w zespole’, pozwalajagce na wypracowanie dobrych nawykow
i zachowan. Jest to szczegdlnie wazne w czasach, w ktorych medycy mierza
sie z problemami kadrowymi oraz czestym szkalowaniem ze strony pacjentow. Innym
takim przedmiotem jest “zintegrowane nauczanie problemowe’, ktéry w kompleksowy
sposob porusza tematy zwigzane m.in.: z przekazywaniem informacji o $mierci,
radzeniem sobie z réznymi rodzajami pacjentow, rowniez z tymi agresywnymi. Oprocz
tego studenci majg do wyboru szereg réznych fakultetéw, np.: komunikacja lekarska,
jeszcze bardziej poszerzajgca wiedze w tym zakresie, czy podstawy suicydologii,
podczas ktorych poruszany jest ciezki temat samobojstw.

Jednym z probleméw psychologicznych, z ktérymi coraz czesciej mierzy¢
muszg sie miodzi medycy, co jest nastepstwem wielu godzin pracy i nauki,
sg uzaleznienia. Gdanski Uniwersytet Medyczny, w porozumieniu z innymi lokalnymi
uczelniami, oferuje studentom wsparcie w Gdariskim Centrum Profilaktyki Uzaleznien.
Osrodek ten bezptatnie pomaga studentom zmagajgcym sie z problemem
uzaleznienia od alkoholu, narkotykow, lekow i wielu innych.

Istotnym problemem, z ktérym spotykajg sie wszyscy studenci, w tym studenci
uczelni medycznych, jest niestety mobbing i dyskryminacja. Coraz czesSciej
na uczelniach tworzone sg specjalne jednostki zajmujgce sie tym problemem.
Na Uniwersytecie Warminsko-Mazurskim w Olsztynie jest to Rzecznik ds. rownosci
szans, a na Slaskim Uniwersytecie Medycznym w Katowicach Komisja
ds. przeciwdziatania problemom mobbingu. W skiad takiej komisji wchodza
przedstawiciele wszystkich wydziatéw, zaréwno pracownice i pracownicy jak
i studentki i studenci oraz doktorantki i doktoranci. Ta jednostka w kompleksowy
sposob odpowiada za postepowanie zwigzane z przeciwdziataniem takim sytuacjom.
Cztonkowie spotecznosci akademickiej mogg skierowac sie z problemem do takiej
komisiji, ktora wszystkie dane traktuje jako poufne.

Rozpoczecie studiow jest czesto zwigzane ze stresem, ktéry wynika m.in.:
ze zmiany miejsca zamieszkania, pojawienia sie nhowych obowigzkow, wiekszej ilosci
nauki. Warto temu przeciwdziatac¢ i od pierwszych dni na uczelni wspiera¢ nowych
studentéw. Swietnym przyktadem takich dziatan jest inicjatywa Warszawskiego




Uniwersytetu Medycznego, gdzie samorzad studencki we wspotpracy z witadzami
organizuje Dni Adaptacyjne, podczas ktorych studentki i studenci majg okazje wzigé
udziat w réznych spotkaniach i szkoleniach. W ich czasie zapoznajg sie oni
ze specyfikg uczelni, mogg poradzic sie starszych kolezanek i kolegéw we wszystkich
tematach, rozwia¢ swoje watpliwosci i z wiekszym spokojem rozpoczaé pierwsze
zajecia.

Studenci kierunkéw medycznych, tak jak wszyscy inni, mierzg sie z problemami
zwigzanymi ze zmianami w zyciu, rozpoczeciem przygody jakg jest studiowanie,
a oprécz tego od pierwszych lat, poprzez praktyki w szpitalach i innych osrodkach
ochrony zdrowia, mierzg sie z problemami pracy w tym sektorze. W czasach, w ktérym
medycy sg lekcewazeni, ilo§¢ pracy przekracza czesto ich mozliwosci, niezwykle
istotnym jest, zeby wspomoc ich zdrowie psychiczne, wyciggngé pomocng dton
i wesprze¢ we wchodzeniu w doroste zycie i walce o zdrowie catego spoteczenstwa.
Wsparcie dla os6b dziatajgcych w ochronie zdrowia jest wsparciem dla kazdego z nas,
kto kiedys moze potrzebowaé¢ medycznej pomocy.

Dobre praktyki uczelni mundurowych

Oferta wsparcia psychologicznego dla studentek i studentow moze sie od
siebie znacznie r6zni¢. W zaleznosci od rodzaju uczelni i potrzeb mozna dostrzec wiele
rozbieznosci, co mozna zaobserwowa¢ wsrdéd studentéw uczelni mundurowych
w Polsce, kt6rzy juz jako kandydaci na studia majg stycznos¢ z psychologiem. Wsrod
procedur przyjecia na wiekszos¢ kierunkow ww. uczelni jest rozmowa z psychologiem
lub testy psychologiczne. Zdrowie psychiczne przysztych strazakéw, marynarzy czy
tez zotnierzy jest bardzo wazne. Jednak nie nalezy zapomina¢ o okresie
przygotowania do petnienia stuzby. Czas studiow to rowniez czas, podczas ktérego
nalezy poswieci¢c uwadze swoje dobre samopoczucie i stan psychiczny. Bez
odpowiedniego przygotowania i profesjonalnych badafA lub konsultacji
z psychologiem nie ma pewnosci, czy wykonywana praca w danym zawodzie nie
odbije sie na zdrowiu psychicznym w przysztosci. Odpowiedni stan zdrowia
psychicznego osoby, ktéra ma petnic¢ stuzbe, ryzykowaé swoje zycie i pomagac innym,
to jeden z wymogow stawianych przed kandydatem. Jest to poréwnywalne do
oczekiwan pracodawcéw na rynku pracy. Poszukujgc pracy w zawodzie nauczyciela
niezbedne bedzie wyksztatcenie pedagogiczne, a w zawodzie spawacza umiejetnosc
spawania. To oczywiste. Analogicznie jest ze zdrowiem psychicznym osob, ktére chca
stuzy¢ w stazy pozarnej, strazy granicznej, policji itp.

Przejscie do stuzby to jedynie spotkanie i test psychologiczny, natomiast
co w przypadku, jezeli w trakcie studiow nasze zdrowie psychiczne podupadnie?
Przyczyn moze by¢ bardzo wiele. Zycie prywatne, trudne egzaminy na studiach, ale
réwniez uczestniczenie m.in. w akcjach ratowniczych. Przyktadowo w Szkole Gtownej
Stuzby Pozarniczej studenci podchorgzowie tgczg nauke ze stuzbg w podziale.
Co za tym idzie, biorg udziat w akcjach ratowniczo-gasniczych, w ktérych ryzykuija
zycie i zdrowie, pomagajagc innym. Jednak niestety nie kazdy wyjazd konczy sie
sukcesem. Podchorgzowie sg swiadkami czesto ogromnego bdlu i cierpienia drugiego




cztowieka, a niekiedy nawet smierci. Wracajgc z akcji w gtowie tak mtodej osoby
kottuje sie wiele mysli: ,co mogtem zrobi¢?”, ,dlaczego nie udato mi sie pomoc?”.
Te kilka zadanych samemu sobie pytan, wracajac z akcji ratowniczej, moze bardzo
wptyng¢ na samopoczucie mtodej, jeszcze niedoswiadczonej, osoby. Kto pomaga
studentom podchorgzym w takich sytuacjach? Czy ktos poswieca im czas?

Jednoczesnie uczelnie wojskowe, tj. Akademia Wojsk Ladowych imienia
generata Tadeusza Kosciuszki, w ktorych studenci podchorgzowie tacza
doskonalenie umiejetnosci ogdlnych i inzynierskich z nabywaniem wiedzy
do wykonywania zawodu oficera Wojska Polskiego, ale réwnoczesnie biorg udziat
w szkoleniach wojskowych, ktére wymagajg duzej sprawnosci fizycznej i psychicznej.
W ramach szkolenia poligonowego podchorgzowie biorg udziat w natarciach
pomiedzy pododdziatami, w dziataniach w dzien i w nocy, wykorzystujagc do tego
specjalistyczny sprzet wojskowy. Wykonywanie dziatan stuzbowych nie jest zalezne
od warunkéw pogodowych lub czasu wolnego. Szkolenia sg okreslane jako namiastka
prawdziwego zotnierskiego zycia. Dlatego tez udziat w dziataniach poligonowych,
a przede wszystkim przyszta praca w wojsku wymaga stabilnosci emocjonalneji silnej
psychiki. Studenci podchorgzowie sg przygotowywani do udziatu we wszelkiego
rodzaju misjach, podczas ktorych bedg doswiadczaé ekstremalnego stresu, widoku
cierpienia i rozpaczy. Radzenie sobie ze stresem bojowym czy tez odpowiednie
funkcjonowanie w trudnych warunkach pola walki to jedne z elementow
przygotowania do dziatan w terenie. Nad wtasciwym przygotowaniem zotnierza do
wykonywania obowigzkéw stuzbowych pracuje szereg specjalistow z dziedziny
psychologii. Natomiast co dzieje sie z psychikg mtodych os6b w uczelni wojskowej,
ktére biorg udziat w roznego rodzaju natarciach, uzywaja broni i funkcjonujg z mysila,
Ze pojadg na wojne?

Rejs, ktéry moze trwaé nawet kilkanascie miesiecy, czy tez odpowiedzialnos¢
za zatoge na statku, podczas trudnych warunkéw bojowych, to réwniez obcigzenie
zdrowia psychicznego dla zotnierzy w marynarce wojennej, marynarzy, jak rowniez
dla studentéw uczelni morskich. Z dala od Igdu, od rodziny i bliskich, bez mozliwosci
swobodnego przemieszczania sie, w trudnych warunkach atmosferycznych, hatasie,
narazajac czesto zdrowie i zycie. Tak wyglada praca na statku. Diugie rejsy, podczas
ktorych rodzina uczy sie zycia bez osoby bedgcej na morzu, a po powrocie
przystosowanie sie do nowych zasad, moze by¢ bardzo stresogenne i wptywac
na psychike tej osoby. W 2018 roku Miedzynarodowe Stowarzyszenie Morskie wraz
z Uniwersytetem Yale przeprowadzili badanie na grupie 1000 marynarzy, z ktérego
wynikato, ze ponad jedna czwarta marynarzy wykazuje oznaki depresji. Miedzy innymi
zotnierze zawodowi marynarki wojennej majg mozliwos¢ korzystania ze wsparcia
psychologicznego, dzieki ktéremu mogg nauczy¢ sie pracowa¢ nad wiasnym
zdrowiem psychicznym. Do takiego zycia i funkcjonowania przygotowywani sg
studenci uczelni morskich. Kto i w jaki sposob dba o ich zdrowie psychiczne? Czy sg
zdani sami na siebie?

Duza odpowiedzialnos¢ spoczywa réwniez na studentach pozostatych uczelni
mundurowych. Lotnicza Akademia Wojskowa, ktorej studenci odbywajg stresujgce
praktyki w powietrzu. Majac na sobie ogromng odpowiedzialno$¢ i presje,
przygotowuja sie do dziatan wojskowych. Nie kazdy posiada w sobie taka site i zdrowie




psychiczne, aby unoszgc sie w powietrzu podejmowac trudne decyzje i wykonywac
akrobacje sterowang maszyng. Réwniez Wyzsza Szkota Policji w Szczytnie, ktéra
przygotowuje studentéw do pracy w stuzbie. Odpowiednie przygotowanie fizyczne
i psychiczne do zawodu policjanta jest niezbednym elementem przyjecia w szeregi
Policji. Szybkie podejmowanie decyzji, dziatanie pod presjg czasu oraz uzywanie broni
palnej rowniez wigze sie z duzym obcigzeniem psychicznym.

W programach studiow kierunkdw mundurowych mozna znalez¢ takze zajecia
z psychologii. Gtéwnym celem takich zajeC jest przygotowanie miedzy innymi
strazakow do prawidtowego i nagtego wsparcia osoby poszkodowanej lub jej bliskich.
Zdobywanie wiedzy w tym zakresie pozwala zrozumie¢ funkcjonowanie psychiki
cztowieka i sposobow zachowania i reagowania w sytuacjach stresowych. Osoba
udzielajgca wsparcia réwniez mierzy sie z obcigzeniem psychicznym, dlatego tym
bardziej istotne jest, aby studenci podchorgzowie mogli uzyska¢ pomoc w rozwigzaniu
ich problemdw.

Uczelnie mundurowe stajg na wysokosci zadania. Nie pozostawiajg studentow
samych sobie. W wiekszosci tych uczelni mozemy spotka¢ punkt wsparcia
psychologicznego, nawigzang wspotprace z zewnetrzng poradnig lub Parlamentem
Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej w ramach projektu ,Wejdz do Strefy Komfortu”.
Informacje na temat wsparcia mozna znalez¢ na stronie internetowej uczelni, gdzie
podane sg kontakty oraz wyjasnienie jak dziata pomoc. Przyktadem jest Lotnicza
Akademia Wojskowa, gdzie tatwo dostepny, na stronie internetowej uczelni, jest
kontakt do psychologa, ktéry poza osobistymi dyzurami w Psychologicznym Punkcie
Konsultacyjnym, prowadzi konsultacje telefoniczne. Jednoczesnie bedac studentem
wojskowym LAW i szukajgc wsparcia psychologicznego w ramach wspétpracy mozna
skorzystac z jest pomocy w okolicznych poradniach. Tresci oraz sposoby kontaktu z
osobg odpowiedzialng za wsparcie psychologiczne dla studentéw sg umieszczane
rowniez w mediach spotecznosciowych uczelni lub samorzadu studenckiego.
Sposobdéw promociji takich dziatan jest wiele, jednak najwazniejsza jest skutecznosé
dotarcia do potrzebujgcych. Uczelnie starajg sie wykorzystaé wszelkie dostepne
metody, takze poprzez stowne przekazywanie informacji bezposrednio do studentéw
podczas zaje¢, jak réwniez w ramach szkolen wstepnych prowadzonych przez
samorzad studencki dla 0s6b rozpoczynajacych studia.

Dobrg praktykg stosowang miedzy innymi przez Psychologiczny Punkt
Konsultacyjny Akademii Wojsk Ladowych jest catodobowa infolinia pomocy
psychologicznej. Zaréwno podchorgzowie, studenci i studentki jak i pracownicy
i pracownice uczelni majg mozliwosc¢ skorzystania ze wsparcia o kazdej porze dnia
i nocy. Niezaleznie od rodzaju problemu Punkt nie pozostawia w rozterce
z oczekiwaniem na otwarcie gabinetu. Poczucie kryzysu psychicznego, doswiadczenie
nadmiernego stresu lub tez niepokdj o sytuacje rodzinng to jedynie czes¢ powoddw,
dla ktérych warto uda¢ sie do specjalisty z prosbg o pomoc. Istotne jest, aby
skorzystaC ze wsparcia na czas. Strona internetowa Psychologicznego Punktu
Konsultacji AWL jest przejrzysta i przedstawia najwazniejsze informacje, gdzie
w sposéb wyrdzniony zostat podany kontakt na catodobowg infolinie pomocy
psychologicznej. Taka praktyka jest rzadkoscig. Studenci i podchorgzowie mogg mieé




pewnosc¢, ze nie zostang sami w przypadku problemu ze zdrowiem psychicznym
niezaleznie od pory.

Dotychczas w Akademii Morskiej w Szczecinie studenci i marynarze, aby
skorzystac z pomocy psychologa musieli udac sie do akademickiej przychodni. Kolejki,
a wiec oczekiwanie na swojg wizyte mogty trwac znacznie za dtugo. Obecnie Uczelnia
postawita na jakos¢ oferowanej pomocy. Prorektor ds. ksztatcenia Akademii Morskiej
w Szczecinie, dr inz. Grzegorz Stepien podkreslit w jednej z wypowiedzi, iz zawod
marynarza i jego praca w ekstremalnych warunkach w izolacji sg trudne, a kiedy do
tego doszty problemy z ograniczeniami pandemicznymi, nie tylko marynarze, ale cata
mtodziez potrzebuje wsparcia. W Uczelni zostat zatrudniony etatowy psycholog
z witasnym gabinetem w Akademickim Centrum Wsparcia. Do psychologa moze
zgtosic sie kazdy poprzez osobistg wizyte, telefon lub e-mail. Studenci stresujacy sie
egzaminami, problemami zycia prywatnego lub praktykami morskimi potrzebuja
wyrazenia swoich emocji i wsparcia bez oceny drugiej osoby. Miejscem, w ktérym
mozna sie otworzy¢, moze by¢ punkt wsparcia psychologicznego w uczelni. Pomoc
oferowana przez specjaliste na wyciggniecie reki pozwala wyeliminowaé narastajgce
problemy, ktérych zrédta, czesto bez wsparcia psychologa, nie jestesmy w stanie
zdiagnozowac. Uczelnie mundurowe stosujg jednoczesnie dobrg praktyke w postaci
organizacji seminariow lub spotkan otwartych dotyczgcych probleméw zdrowia
psychicznego. Takie dziatania pozwalajg na poznanie choréb psychicznych i ich
objawéw. Wiedza na ten temat przyczynia sie do szybszego reagowania w przypadku
pojawienia sie, w swoim lub bliskich zachowaniu, sygnatéw Swiadczacych
najprawdopodobniej o zaburzeniach zdrowia psychicznego.

Z okazji Ogdlnopolskiego Dnia Walki z Depresjg Szkota Gtowna Stuzby Pozarniczej
zorganizowata spotkanie otwarte pn. Depresja — fakty i mity. Jak pomdc osobie
w depresfi?. Podczas wydarzenia wystgpili specjaliSci z dziedziny zdrowia
psychicznego, ktérzy wyjasniali jakiej pomocy potrzebuje osoba w depresji, jakie
objawy ma depresja oraz w jaki sposéb przekonaé drugg osobe do siegniecia
po pomoc specjalisty.

Wojskowa Akademia Techniczna, we wspodtpracy z przedstawicielami samorzadu
studenckiego, w czasie pandemii zainicjowata cykl Wiosennych Spotkar
zZ Psychologig, w ramach ktérego odbyty sie wyktady online, poruszajgce kwestie
zdrowia psychicznego. Tematyke wystgpien zaproponowali podchorgzowie i studenci
Akademii. Wyktady dotyczyty dtugotrwatego stresu, samotnosci, braku motywacji
do nauki przed, jak i w trakcie pandemii, samoakceptacji oraz kontaktow
miedzyludzkich. Spotkania w ramach miesiecznego cyklu prowadzity wyktadowczynie
WAT, ktére sg specjalistkami z dziedziny psychologii i socjologii. Finatowy wyktad
pn. Silni na stuzbie — psychologiczne aspekty studiow wojskowych poprowadzit,
w ramach wspotpracy miedzy uczelniami, zaproszony gos¢, ekspert z dziedziny
psychologii wojskowej, ptk dr Ireneusz Ciosek z Akademii Wojsk Lgdowych.
Organizacja spotkan otwartych z udziatem specjalistow z zakresu psychologii pozwala
studentom pozna¢ przyczyny, objawy i skutki wielu choréb psychicznych
wptywajgcych na nasze zycie. Uczelnie starajg sie zapobiega¢ wszelkim uszczerbkom
zdrowia psychicznego poprzez inicjowanie wydarzen skierowanych do studentow
i podchorazych, ale jednoczesnie sami studenci i podchorgzowie wychodzili
z inicjatywa nauki i krzewienia wiedzy na temat psychologii.




W Wyzszej Szkole Policji w Szczytnie funkcjonowato Koto Naukowe
Pasjonatow Psychologii, ktére organizowato wyktady otwarte poruszajgce tematy
z zakresu zrozumienia os6b chorych psychicznie i ich postepowania. W spotkaniach
brali udziat specjalisci z zakresu psychoterapii oraz seksuologii. Wszelkie wydarzenia
majgce na celu podniesienie poziomu swiadomosci w zakresie zdrowia psychicznego
majg pozytywny wptyw na osoby w mtodym wieku, ktore stale poznajg przyczyny
i efekty zachowania swojego i swoich bliskich. Pozwala to zrozumie¢, ze warto
korzystac¢ z pomocy specjalistow.

Akademia Wojsk Ladowych w ramach konsultacji psychologicznych prowadzi
jednoczesnie szkolenia dla Zzotnierzy zawodowych, stuzby kandydackiej, jak
i pracownikéw z zakresu miedzy innymi kierowania zespotami, pracy z podwtadnymi
czy przeciwdziatania patologiom w relacjach miedzyludzkich takich jak mobbing
i dyskryminacja. Tematy szkolen sg dostosowywane do zgtoszonych potrzeb.
Jednoczesnie dobrg praktykg w ramach konsultacji jest zapewnianie przez Akademie
pomocy osobom w kryzysie i po wydarzeniach traumatycznych. Warto podkreslic,
iz Akademia réwniez w ramach wsparcia psychologicznego udostepnia na swojej
stronie internetowej artykuty oraz infografiki dotyczgce psychologii, co wzmacnia
poziom wiedzy z tego zakresu wsrod studentéw i podchorgzych. Szczegdlnie z punktu
widzenia mtodych oséb, bedacych w stuzbie kandydackiej, ogromne znaczenie maja
inicjatywy, ktérych celem jest wsparcie psychologiczne. Zostawieni w potrzebie
podchorgzowie, bez pomocy specjalistdw, mogg nie poradzi¢ sobie z wiasnymi
myslami i obcigzeniem psychicznym.

Dobrg praktykg spotykang réwniez wsrdd uczelni mundurowych jest mozliwosé
wyboru sposréd psychologéw lub psychoterapeutow, co daje mozliwos¢ eliminacji
skorzystania z pomocy osoby znajomej. Przyktadem sg dziatania miedzy innymi
Wojskowej Akademii Technicznej czy tez Akademii Wojsk Ladowych, ktére na swoich
stronach internetowych umiescity do kogo oraz gdzie mozna sie zgtosi¢ w celu
uzyskania pomocy psychologicznej. Podane numery kontaktowe oraz skrzynki
mailowe pozwalajg na bezposrednie umdwienie sie na wizyte lub telefoniczng porade.
Wsparcie psychologiczne w uczelniach mundurowych udzielane studentom poprzez
punkty konsultacyjne, szkolenia, udostepniane materiaty dotyczgce zdrowia
psychicznego i wiele innych, jest stale udoskonalane i rozwijane. Studenci
i podchorgzowie otrzymujg czesto rowniez pomoc od swoich starszych kolezanek
i kolegéw oraz kadry dydaktycznej. Dzieki czemu nie czujg sie pozostawieni sami
sobie, bedac w potrzebie. Zdrowie psychiczne mtodych oséb, ktére w przysztosci beda
ryzykowaé swoje zycie dla innych jest w uczelniach mundurowych pielegnowane na
wiele sposobdéw. Pomimo duzego stresu, presji i obcigzenia psychicznego,
spowodowanego trudnoscig wybranego zawodu, oferta wsparcia psychologicznego
jest dos¢ szeroka i daje mozliwosS¢ poczucia bezpieczenstwa, bedagc w murach
uczelni. State udoskonalanie punktéw wsparcia i szerzenie wiedzy z zakresu
psychologii jest bardzo waznym aspektem w okresie studiéw, jak i w przysztosci.




Dobre praktyki uczelni artystycznych

Studenci uczelni artystycznych na co dzien narazani sg na wiele negatywnych
bodzcow, ktorych nastepstwem mogg by¢ szeroko rozumiane problemy natury
psychicznej. Spowodowane sg one zarowno samym procesem ksztatcenia,
na przyktad uczestnictwem w wysoko stresujgcych zajeciach, jak i z dziatalnoscig
artystyczng, czyli prezentacjg publicznosci rezultatow swoich dziatan twérczych -
efektow edukacji artystycznej. Juz same egzaminy wstepne na studia artystyczne
wywotujg w przysztych studentach ogromny strach oraz stres zwigzany miedzy innymi
z narazeniem na krytyczng ocene oraz rygorystyczng selekcje rekrutacyjng. Ale na tym
nie koniec. Niestety i podczas studiéw na kierunkach artystycznych mtodzi ludzie
niemalze kazdego dnia majg do czynienia ze stresujgcymi sytuacjami, ktérych
kumulacja prowadzi do podjecia decyzji o terapii.

Artysci, zarowno ci z duzym doswiadczeniem, ale przede wszystkim wtasnie
mtodzi, wchodzgcy dopiero w sSwiat sztuki, to czesto osoby niezwykle wrazliwe
i bardzo emocjonalne. Podczas przygotowania, a nastepnie prezentacji swoich prac
plastycznych, rél scenicznych czy tez wykonan muzycznych, w kazde z ww. dziet
wktadajg cate swoje serce i umiejetnosci. Mimo piekna, ktére artysci wnoszg w nasze
zycie, styszymy niestety o cenie, jakg przychodzi im ptaci¢ za prace tworczg, ktorg
wykonujg w szczegolnych warunkach. Niestety mato ktory artysta potrafi radzi¢ sobie
ze stresem, co skutkowaé moze ucieczkg w réznego rodzaju uzaleznienia. Za kulisami
sceny muzycznej, teatralnej czy tez w kuluarach wystaw nierzadko spotka¢ mozna
zrozpaczonych twércow, kipigcych negatywnymi emocjami lub po prostu
roztrzesionych, zatamanych mtodych ludzi — niezadowolonych z wystepu czy tez
z odbioru prezentowanego przez nich dzieta. Przesyt negatywnych uczué, zycie
w ciggtym napieciu i niepewnosci, zmeczenie psychiczne i fizyczne dajg o sobie znac¢,
wylewajgc sie na przyktad falg tez. Strach przed oceng oraz potencjalng krytyka
wyrazanego przez artyste ,najgtebszego ja” czesto dziata tez paralizujgco na mtodych
tworcéw, hamujgc ich rozwoj artystyczny czy tez tamigc kariere, a nawet zycie.
To witasnie te, wyzej wymienione czynniki, sprawiajg, ze artysci powinni ktas¢ duzy
nacisk na swoje zdrowie psychiczne, zaczynajac juz od najmtodszych lat edukaciji.

Niestety od wielu lat tworzony jest mit, mdéwigcy o koniecznosci cierpienia przez
artyste, bo to podobno w mekach rodzg sie najwieksze dzieta. Nalezy jednak
podkresli¢, ze to wtasnie spokdj wewnetrzny i pozytywne emocje sprzyjaja nie tylko
zdrowiu psychicznemu tworcy, ale docelowo takze jego dziataniom o charakterze
artystycznym. Na szczescie, dzieki dialogowi publicznemu oraz wielu akcjom
promujgcym zdrowie psychiczne, pojawia sie coraz wiecej mozliwosci pomocy
psychologicznej dla przysztych artystéw. Taka pomoc dostepna jest réwniez na wielu
polskich uczelniach artystycznych. Kilka z nich zastuguje na szczegdlng uwage.

Jednym z przyktadow dobrych praktyk zwigzanych z promowaniem zdrowia
psychicznego na uczelniach artystycznych jest Akademia Sztuk Pieknych
w Katowicach. Samorzad studencki tamtejszej uczelni zorganizowat dni zdrowia
psychicznego. Konferencja ta miata przede wszystkim na celu szerzenie wiedzy
z zakresu ww. zdrowia psychicznego. W ramach wydarzenia odbyty sie liczne wyktady




oraz warsztaty, zaréwno dla oso6b studiujgcych, jak i wyktadowcéw uczelni. Spotkania
dotyczyly przede wszystkim teoretycznych i praktycznych podstaw zdrowia
psychicznego, o czym uczestnicy dowiedzie¢ sie mogli miedzy innymi z wyktadu
zatytutowanego Miedzy norma a zaburzeniem. Czym roznig sie psychiatra, psycholog,
psychoterapeuta? Kiedy zgfosic sie do specjalisty?. Mozna byto rowniez wzigé udziat
w spotkaniach o bardziej specjalistycznym charakterze, zwigzanych z branza
artystyczng — na przyktad w dyskusji bedgcej odpowiedzig na pytanie: Czy trzeba
clerpiec psychicznie, by byc artystg? Cztonkowie samorzgdu nie zapomnieli réwniez
o pracownikach uczelni, organizujgc warsztaty dla nauczycielek i nauczycieli
akademickich: Jak radzic sobie w pracy ze studentkami i studentami z problemami
psychicznymi?.

Na uwage zastugujg réwniez dziatania prowadzone przez Akademie Muzyczna
im. Ignacego Jana Paderewskiego w Poznaniu. Studenci tamtejszej uczelni moga
skorzysta¢ z podstawowych konsultacji psychologicznych prowadzonych przez
Wielkopolskie Centrum Psychologii (w razie potrzeby zapewniong majg nawet
hospitalizacje). Oprécz konsultacji uczelnia zdecydowata sie réwniez
na wprowadzenie zaje¢ majacych na celu poprawe kondycji psychicznej studentow.
Prowadzone sg tam miedzy innymi zajecia relaksacyjne czy tez warsztaty z tak zwanej
odnowy siebie. Na uczelni istnieje réowniez Pracownia Psychologii Muzyki, ktéra na co
dzien zajmuje sie prowadzeniem prac badawczych, dotyczacych dziatania
artystycznego w kontekscie psychologicznym, a przede wszystkim udziela wsparcia
psychologicznego studentom i pracownikom akademii.

Uczelnig, ktéra podjeta bardzo wazng kwestig, dotyczgcg zdrowia psychicznego
studentéw - przysztych artystéw, jest rowniez Akademia Muzyczna im. Karola
Lipinskiego we Wroctawiu. Konsultacje psychologiczne dla studentéw prowadzone sg
tam przez specjaliste, ktora jednoczesnie jest i psycholozkg, i artystkg - muzykiem.
Jest to kwestia, ktéra poruszana jest dosy¢ rzadko. Specyfika zawodu artysty wymaga
réwniez specjalistycznego podejscia, ktére wroctawska akademia oferuje swoim
studentom. Na uczelni, w trakcie pandemii, studenci mogli liczy¢ rowniez na wsparcie
samorzadu studenckiego, ktéry zaproponowat tzw. ,wsparcie kolezenskie®, z czego
studenci chetnie korzystali. Uczelnia korzysta takze z programu Instytutu Muzyki
i Tanca, dotyczacego wsparcia psychologicznego wspieraMY, ktory oferuje bezptatne
poradnictwo psychologiczne dla muzykow oraz tancerzy.

Kolejng uczelnig, ktdrej praktyki zastugujg na uwage jest Akademia Teatralna
im. Aleksandra Zelwerowicza w Warszawie. Studenci tej szkoty teatralnej regularnie
informowani sg o mozliwosci skorzystania ze wsparcia psychologicznego, a osoby
najbardziej potrzebujgce moga liczy¢ nawet na kilkumiesieczng terapie, odbywajgca
sie w murach uczelni. Jesli zajdzie taka potrzeba studenci moga korzysta¢ z pomocy
psychologicznej nawet po zakonczeniu terapii. Akademia znana jest rowniez
Zz promowania przez witadze szkoty ogolnej tolerancji, ktérej celem jest akceptacja
zarowno siebie, jak i kolezanek i kolegow ze studiow.

Ostatnig z uczelni, na ktoérej pozytywne dziatania nalezy zwroci¢ uwage, jest
Akademia Muzyczna im. Stanistawa Moniuszki w Gdansku. Mimo niewielkiej liczby
studentdw, uczelnia zdecydowata sie na wspotprace z dwoma psychologami, co jest




praktykg stosunkowo rzadkg wsréd kameralnych uczelni. Psychologowie pracujgcy na
omawianej uczelni zwigzani sg z Osrodkiem Pomocy Psychologicznej i jednoczesnie
w ramach potrzeb prowadzg spotkania ze studentami, przyjmujgc ich w swoich
gabinetach, co zapewnia anonimowosc¢ i poczucie prywatnosci podczas spotkan.
Psychologowie mogg rowniez przekierowac interesantow na odpowiednig terapie,
terapii. Na Akademii sg prowadzone kampanie informacyjne, ktére zachecaja
studentki i studentéw do uczestnictwa w réznego rodzaju webinarach, dotyczacych
zdrowia psychicznego, na przyktad — profilaktyki samobdjstw. Na uczelni temat
zdrowia psychicznego podejmowany jest takze przez samorzad studencki, ktory
podczas wyjazdu dla studentéw, moniuszkObozu, zaplanowat warsztaty
z profesjonalnymi terapeutami, poswiecone wzajemnemu wspieraniu sie w sytuacjach
kryzysowych.

Czy to studenci uczelni artystycznych, czy tez dojrzali artysci, wszyscy borykaja
sie z wieloma problemami bezposrednio wptywajgcymi na kondycje psychiczna.
Problemy te majg swoje skutki uboczne zaréwno w pracy tworczej, ale przede
wszystkim w zyciu prywatnym oséb zawodowo zajmujgcych sie sztuka. Dlatego
wiasnie tak wazne jest specjalistyczne, odpowiednio wczesnie udzielone wsparcie
psychologiczne ze strony uczelni oraz szerokie informowanie o tym, na co moga by¢
narazeni studenci i pracownicy sektora kultury. Wiele informacji pojawiajacych sie
w ostatnim czasie w mediach otwarcie méwi o bezposrednim narazeniu studentéw
uczelni artystycznych na krzywde emocjonalng, nawet ze strony pedagogéw uczelni,
argumentowang bezwzglednym srodowiskiem, z ktéorym mtody artysta potencjalnie
ma spotkac sie po studiach. Niestety branza artystyczna uwazana jest za ptaszczyzne,
w ktorej jest sie albo natyle silnym, zeby przetrwac wszystkie zewnetrzne i wewnetrzne
trudnosci albo trzeba z niej zrezygnowa¢. Mimo tak btednego, ale niestety
powszechnego, pogladu, powinno walczy¢ sie z brakiem akceptacji wobec problemdw
psychicznych oraz stawia¢ na jak najszerszy szacunek wobec drugiego cztowieka.




Ewaluacja dzialalnosci

W niniejszej publikacji wspomniano juz o badaniu potrzeb studentow jako jednej
z kluczowych kwestii zapewnienia odpowiedniego wsparcia psychologicznego
na uczelniach. Niemniej istotnym elementem organizacji systemu wsparcia jest
ewaluacja, ktora jest konieczna do weryfikacji skutecznosci pomocy oferowanej
spotecznosci akademickiej oraz do podnoszenia jej jakosci.

Sposobdw na prowadzenie ewaluacji systemu wsparcia psychologicznego jest wiele.
Najbardziej efektywnym jest umozliwienie kazdej osobie, ktéra skorzystata z punktu
wsparcia, wyrazenia opinii na temat udzielonej jej pomocy oraz aspektow zwigzanych
z samag organizacjg punktu. Takie podejScie pozwoli kompleksowo zbadaé
i przeanalizowac¢ caty proces, przez ktéry musi przejsé osoba potrzebujgca pomocy
oraz znalez¢ elementy wymagajgce usprawnienia badz zmiany.

Pierwszym z aspektow, ktory warto badac jest dostep do informacji. Uczelnia
moze w ten sposéb sprawdzié¢, skad najczesciej studenci i pracownicy dowiaduja sie
o wsparciu psychologicznym, a ktére kanaty informacyjne sg najmniej skuteczne.
Mozna réwniez okresli¢, czy te informacje sg tatwo czy trudno dostepne. Dane zebrane
w tym zakresie pozwolg stwierdzi¢, czy liczba kanatéw komunikacji jest
wystarczajgca, czy moze nalezy jg zwiekszyC i potozyC jeszcze wiekszy nacisk na
informowanie spotecznosci akademickiej o mozliwosci skorzystania ze wsparcia
psychologicznego na uczelni.

Kolejng kwestig jest kontakt osoby zainteresowanej z pracownikami punktu.
W przypadku mozliwosci kontaktu mailowego badz telefonicznego, warto sprawdzig,
jaki jest czas oczekiwania na odpowiedz, czy jest on satysfakcjonujgcy. Waznym
aspektem jest przy tym okreslenie pewnych standardéw, ktére powinny by¢
utrzymywane. Jednak czas oczekiwania na odpowiedz jest jedng kwestig, natomiast
druga jest czas oczekiwania na umdwienie sie na wizyte u specjalisty. Ten aspekt jest
jednym z kluczowych do zbadania i réwniez wymaga przyjecia pewnych norm, ktére
nie powinny by¢ przekraczane. Aby uzyskac peten obraz, warto w opinii pyta¢ stricte
o to, jaki byt okres oczekiwania na wizyte oraz o opinie osoby korzystajgcej z pomocy
w zakresie tego, czy byt on dla niej odpowiedni, czy np. uwaza, ze jej problem wymagat
szybszej pomocy. Majgc na uwadze ten wazny element funkcjonowania systemu
wsparcia, mozna okresli¢, czy liczba i wymiar pracy pracownikéw jest wystarczajgcy
na potrzeby danej uczelni wzgledem liczby studentek, studentéw, pracownic
i pracownikow.

Elementem, ktéry warto ocenia¢ jest tez infrastruktura. Lokalizacja punktu
wsparcia czy dostepnosc dla oséb z niepetnosprawnosciami to podstawowe aspekty.
Dodatkowo, rekomendowane jest tez zwrdcenie uwagi na kwestie dostosowania
pomieszczen w kontekscie zapewnienia prywatnosci i dyskrecji. Oczywiscie to, czy
kto$ czuje sie komfortowo w okreslonych warunkach jest kwestig indywidualng,
niemniej jednak warto zapyta¢ o opinie oraz pozwoli¢ osobom korzystajgcym




z pomocy wypowiedzieC¢ sie w kontekscie tego, czy jest cos, co w ich opinii
zwiekszytoby komfort wizyty.

Ostatnie, ale bardzo wazne aspekty, ktére powinny by¢ poddane opinii,
to zyczliwos¢ pracownikéw i skutecznos¢ pomocy. Powszechnie wiadomo, ze dla
wielu osdb decyzja o zgtoszeniu sie po pomoc psychologiczng bywa trudna, wiec
nalezy zapewni¢ jak najbardziej komfortowe warunki, aby studentki, studenci,
pracownice czy pracownicy chcieli z niej korzystac¢. Niewatpliwie istotny w tej kwestii
jest kontakt z osobami kompetentnymi, majgcymi odpowiednie podejscie. Dlatego tak
wazne jest, aby osoby korzystajgce z uczelnianego punktu wsparcia mogty ocenié
réwniez ten aspekt udzielonej pomocy.

Przy prowadzeniu oceny wsparcia w ten sposoéb, chcgc dba¢ o podnoszenie
jakosci pomocy, warto umozliwi¢ takze swobodng wypowiedz na temat ogolnych
odczuc¢ czy sugestii usprawnien w funkcjonowaniu punktu. Czesto takie opinie sg
bardzo wartosciowe i pokazujg perspektywe, ktéra dotychczas byta pomijana.
Dodatkowo, skuteczng mozliwoscig badania satysfakcji osob korzystajgcych
z pomocy, jest uwzglednienie pytan sprawdzajgcych, czy dana osoba polecitaby punkt
innym studentom. Odpowiedz na takie pytanie jest tak naprawde sprawdzeniem,
czy wypetniajgcy ankiete jest zadowolony z udzielonej mu pomocy.

Jak juz wspomniano, taka kompleksowa ocena w formie ankiety jest najbardziej
efektywna, ale jest tylko jednym ze sposobow ewaluacji. Skutecznosé pomocy mozna
badaé réwniez na inne sposoby, mniej zaawansowane — np. na zasadzie skrzynki,
do ktérej mozna wrzuci¢ karteczke z anonimowa opinig. Warto szuka¢ alternatyw
i dba¢ o to, zeby méc rozwijaé system wsparcia psychologicznego.

W zakresie ewaluacji, oprécz umozliwienia oceny, nie mozna nie wspomnie¢
o dwéch kluczowych elementach, bez ktérych caty ten proces w zasadzie nie ma sensu
- systematycznosci oraz planowaniu i wprowadzaniu zmian. Istotg procesu ewaluaciji
jest to, aby jej prowadzenie przynosito skutki. Zbieranie opinii musi wigzaé sie z tym,
zeby byly one okresowo analizowane! Nastepnym krokiem jest zaplanowanie
usprawnien oraz ich odpowiednie wdrozenie.

Nie mozna takze zapominaé¢ o kwestii publikowania informacji czy wnioskéw
z przeprowadzonej ewaluacji. Warto poinformowaé o tym, ze zebrane oceny
sg analizowane, a na ich podstawie sg podejmowane konkretne dziatania, ktére majg
na celu podniesienie jakosci dziatania punktu wsparcia. Swiadczy to o rozwoju
jednostki oraz o odpowiadaniu na potrzeby studentek, studentéw, pracownic
i pracownikow tak, aby mogli otrzymac jak najlepsze wsparcie.

Na sam koniec warto wspomnie¢ o tym, ze efektem ewaluacji systemu
wsparcia psychologicznego jest nie tylko podnoszenie jakosci pomocy i odpowiadanie
na potrzeby spotecznosci akademickiej — jest nim takze rozwoj pracownikéw,
specjalistow, dla ktérych w ich pracy rozwdj takze jest waznym elementem.




Podsumowanie

Kwestia wsparcia psychologicznego nierozerwalnie wigze sie z kwestig zdrowia
psychicznego, ktore jest wazne dla nas wszystkich - studentek i studentow,
tworzgcych inicjatywe Strefy Komfortu PSRP w 2021 roku, ale tez naszych kolezanek
i kolegéw z réznego typu i rodzaju uczelni. Czesto to wtasnie wsparcie umozliwia
studiowanie, ratuje zdrowie - a czasem nawet zycie. Dlatego za Wami lektura
przedstawiajgca przyktadowe dobre praktyki w zakresie wsparcia - liczymy, ze na
akademickiej mapie Polski bedzie ich przybywa¢ z kazdym dniem.

Jednoczesnie jest to miejsca na podziekowanie dla os6b zaangazowanych w
realizacje tejze publikacji, na czele z Mateuszem Grochowskim, Przewodniczgcym
Parlamentu Studentéw RP, ktéry zdecydowat sie kontynuowaé inicjatywe Strefy
Komfortu. W sktad zespotu opiekujgcego sie tg inicjatywg w 2021 roku wchodzg
ponadto: Katarzyna Bojarska, Iwona Gadomska, Karolina Gtadkowska, Karolina
lwaniec, Maria Kozewnikow, Paula Lesniewska, Matgorzata Poszwa, Damian Rychlik,
Julia Sobolewska, Jakub Stefaniak i Marta Tyrka W tym roku projekt wspierata takze
Elzbieta Chabko i Aleksandra Peptowska.

Strefa Komfortu nie bytaby mozliwa przede wszystkim bez Was - oso6b
zainteresowanych tematem wsparcia psychologicznego. Tych, ktorzy zagladajg do
publikacji, uczestniczg w szkoleniach i dla ktorych wiedza dotyczgca dbania o swoje
samopoczucie i samopoczucie swoich bliskich jest wazna.

Dziekujemy!




Checklista

1. SPOSOB ORGANIZACJI

1 Miejsce w strukturze uczelni, np.:

o w ramach biura ds. 0s6b z niepetnosprawnosciami;
o bezposrednio pod wtadzami ogdlnouczelnianymi;
o przy wydziale;

o hiezalezne biuro/instytucja;

[ Samodzielnos¢ finansowa i organizacyjna;
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o okreslony budzet (wystarczajgcy do spetnienia zatozen funkcjonowania
punktu);

Wsparcie finansowe i organizacyjne od uczelni;

Wspétpraca z osrodkami zewnetrznymi;

Komfortowe warunki — dyskrecja, estetyka, prywatnos¢;

Informacje nt. innych punktéw oferujgcych wsparcie psychologiczne;

2. FORMY WSPARCIA
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Otwartos¢ dla studentow, doktorantow i pracownikow;

Pomoc w formie stacjonarnej, jak i online;

Wsparcie indywidualne, jak i grupowe;

Konsultacja ze specjalista - psychologiem, psychoterapeutg badz
psychiatrg;

Mozliwos¢ kontynuowania terapii/leczenia;

Psychoprofilaktyka (np. warsztaty z radzenia sobie ze stresem, kampanie
profilaktyczne);

Szkolenia dla nauczycieli akademickich;

3. DOSTEPNOSC
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Pomoc swiadczona w jezyku polskim oraz angielskim bgdz innym obcym;
Elastyczne godziny pracy;

Mozliwosci kontaktowania sie z punktem wsparcia za posrednictwem
portalu spotecznosciowego Facebook, maila, telefonu;

Dostepnos¢ dla wszystkich studentek i studentéw, doktorantek
i doktorantow oraz pracownic i pracownikow;

Potozenie w poblizu gtéwnej siedziby uczelni;

Dyzury w pozostatych czesciach uczelni, a takze w ,miasteczku
studenckim”;

Dostepnosc dla os6b z niepetnosprawnosciami;

Przystosowanie do prowadzenia pomocy psychologicznej;




4. KOMPETENTNA KADRA

Odpowiednie wyksztatcenie i doSwiadczenie w pracy;
Szeroki wybor wykwalifikowanych specjalistow;

Proces doskonalenia sieg;

Zasady dyskretnosci;

Dostepnos¢ informacji o osobach udzielajgcych wsparcia;
Rekomendacja - psycholog, psychoterapeuta lub psychiatra;
Rekomendacja — superwizjer;

OJOdodogogggd

5. INFORMACJA | PROMOCJA

1 Wiele kanatéw i wiele form przekazywania informacji w sposdéb prosty,
zrozumiaty, uwzgledniajacy specyfike studentow;
1 Dostepnos¢ informaciji, komplementarnosg;

6. OBSLUGA STUDENTA | PRACOWNIKA

1 Mozliwos$¢é wyboru osoby wedtug preferencji (do kogo sie zapisacd);
1 Bezproblemowe i réznorodne mozliwosci zapisania sieg;
1 Jasne zasady dla zainteresowanych;
o dobrowolnos¢ - z wtasnej woli;
o W SWojej sprawie,
o poufnosg;
] Zyczliwo$é pracownikéw;

7. EWNALUACJA

1 Formy ewaluacji umozliwiajgce cykliczng analize poziomu zadowolenia
studentek i studentéw oraz pracownic i pracownikéw ze swiadczonych
ustug;

1 Informacja zwrotna dla studentek i studentéw, doktorantek i doktorantéw
oraz pracownic i pracownikow;




