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Wstep

Kryzys emocjonalny u studentow — znaczenie dla pracy

dydaktyczne;j

Wspotczesne srodowisko akademickie stawia przed studentami wysokie wymagania poznawcze, organizacyjne i spoteczne. Intensywnosc¢ nauki,
presja ocen, koniecznos¢ samodzielnego planowania pracy oraz oczekiwania zwigzane z aktywnoscig na zajeciach sprawiajg, ze wielu studentow
doswiadcza okresowego przecigzenia emocjonalnego. U czesci z nich stres moze przerodzi¢ sie w kryzys emocjonalny, ktory wptywa na
funkcjonowanie w nauce, relacje spoteczne oraz ogolny dobrostan psychiczny. W takich sytuacjach nauczyciel akademicki czesto staje sie jedng z

pierwszych osoéb, ktére mogg zauwazyc¢ pogorszenie funkcjonowania studenta, obserwujgc jego aktywnosc, obecnos¢ oraz efekty pracy w dtuzszej
perspektywie (Sek, 2014).
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Celem niniejszego podrecznika jest przedstawienie praktycznych wskazéwek dla
nauczycieli akademickich dotyczacych rozpoznawania sygnatow kryzysu
emocjonalnego u studentéw, prowadzenia rozmow wspierajacych, wdrazania dziatan
dydaktycznych uwzgledniajgcych dobrostan psychiczny oraz kierowania do
profesjonalnej pomocy. Podrecznik uwzglednia rowniez przyktady sytuaciji
akademickich oraz narzedzia utatwiajgce podejmowanie decyzji w warunkach
ograniczonego czasu i wysokiej odpowiedzialnosci.



Rozdzial 1

Rozpoznawanie sygnalow kryzysu
emocjonalnego

Kryzys emocjonalny jest ztozonym stanem pojawiajgcym sie w odpowiedzi na réznorodne stresory, takie jak problemy zawodowe, konflikty
interpersonalne czy traumatyczne wydarzenia. Rozpoznawanie wczesnych sygnatow kryzysu jest kluczowe, poniewaz umozliwia szybkg interwencije i
minimalizuje ryzyko pogorszenia stanu zdrowia psychicznego (Folkman & Lazarus, 1988; Sek, 2014).



Kluczowe sygnaly kryzysu emocjonalnego

Silny stres, niepokoj i napiecie

Jednym z pierwszych symptomow kryzysu emocjonalnego jest
przewlekty stres, ktory objawia sie uczuciem przyttoczenia i brakiem
kontroli nad sytuacja. Osoby doswiadczajgce stresu czesto
odczuwajg niepokadj, napiecie miesniowe, problemy ze snem oraz
trudnosci w koncentraciji (Smith & Osborn, 2015). Nieleczony stres
moze prowadzi¢ do powazniejszych zaburzen emocjonalnych, takich
jak stany lekowe czy depresja (American Psychological Association,
2020).

Smutek, apatia i brak motywacji

Obnizony nastrgj, ktéry moze przyjmowac forme smutku, poczucia
bezradnosci lub braku sensu w codziennych czynnosciach, jest
kolejnym istotnym objawem kryzysu emocjonalnego. Osoby w
kryzysie czesto wykazujg apatie, czyli brak energii i zainteresowania
czynnosciami, ktore wczesniej sprawiaty im przyjemnos$é. Brak
motywacji dotyczy zardwno zycia zawodowego, jak i osobistego,
znaczgco obnizajgc efektywnosc¢ oraz jakosc zycia (Sek, 2014; World
Health Organization, 2021).



Drazliwo§¢ i impulsywnosé

W sytuacjach kryzysowych czesto obserwuje sie wzmozong drazliwosc
oraz impulsywnosc¢. Nawet drobne zdarzenia mogg wywotac silng
reakcje emocjonalng, prowadzac do konfliktéw interpersonalnych i
dziatan, ktérych osoba pdzniej zatuje (Folkman & Lazarus, 1988).
Rozpoznanie tego typu zachowan pozwala wprowadzi¢ strategie
radzenia sobie z emocjami, takie jak techniki relaksacyjne czy trening
uwaznosci (Smith & Osborn, 2015).
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Objawy fizyczne i zmiany w zachowaniu

Kryzys emocjonalny czesto przejawia sie takze poprzez objawy fizyczne i zmiany w zachowaniu, ktére majg realny wptyw na codzienne
funkcjonowanie. Objawy fizyczne mogg obejmowac chroniczne napiecie migsniowe, zwtaszcza w obrebie karku i ramion, czeste bole gtowy, problemy
ze snem oraz zmiany w apetycie. Chroniczne zmeczenie, brak energii oraz spowolnienie codziennych czynnosci sg czestymi konsekwencjami
przewlektego stresu (Smith & Osborn, 2015; Folkman & Lazarus, 1988; World Health Organization, 2021).

Zmiany w zachowaniu obejmujg wycofanie spoteczne, zaburzenia emocjonalne wptywajgce na podejmowanie decyzji, zaniedbywanie obowigzkow
oraz uzywanie uzywek jako formy radzenia sobie z napieciem (American Psychological Association, 2020; Sek, 2014; World Health Organization,
2021). Wczesna interwencja, obejmujgca zarowno strategie samopomocy, jak i profesjonalne wsparcie, zwieksza szanse na skuteczne poradzenie
sobie z kryzysem.
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Objawy fizyczne Zmiany behawioralne

¢ Napiecie miesniowe e Wycofanie spoteczne

e Bole gtowy e Zaniedbywanie obowigzkéw
e Problemy ze snem e Trudnosci w decyzjach

e /miany W apetycie ¢ Uzywanie uzywek



Cwiczenie dla nauczycieli akademickich: Tworzenie ,,mapy sygnalow"

Cwiczenie ma na celu rozwijanie kompetenciji wyktadowcow w zakresie wczesnego rozpoznawania sygnatéw kryzysu emocjonalnego u studentéow
poprzez systematyczng obserwacje zmian w ich zachowaniu. Nauczyciel prowadzi ,mape sygnatow" studenta podczas zajec, notujgc aktywnosc,
zaangazowanie, terminowos$¢ wykonywania zadan, reakcje w sytuacjach stresowych oraz wszelkie odstepstwa od dotychczasowego
funkcjonowania. Analiza zebranych obserwacji pozwala wykry¢ wzorce wskazujgce na kryzys emocjonalny i odpowiednio reagowac poprzez
konsultacje, wskazanie wsparcia psychologicznego lub drobne modyfikacje wymagan dydaktycznych (Sek, 2014). Cwiczenie uczy, ze skuteczna
reakcja nie powinna by¢ podejmowana w oparciu o pojedyncze incydenty, lecz na podstawie systematycznej obserwacji i zrozumienia kontekstu
akademickiego.

[ Praktyczne zastosowanie: Tworzenie ,mapy sygnhatow" pozwala nauczycielom akademickim podejmowac dziatania wspierajagce w sposob
przemyslany. Mogg to by¢ indywidualne konsultacje ze studentem, wskazanie dostepnych form wsparcia psychologicznego na uczelni, czy
modyfikacja wymagan dydaktycznych w krétkim okresie, jesli jest to konieczne. Regularne stosowanie tej metody nie tylko wspiera
studentow w trudnych momentach, ale takze rozwija wrazliwosé¢ wyktadowcy na ich potrzeby i poprawia jakosc¢ relacji dydaktycznych w
srodowisku akademickim.
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Pierwszy kontakt

Pierwszy kontakt z studentem w kryzysie emocjonalnym powinien by¢ przemyslany i
prowadzony w atmosferze zaufania. Rozmowa powinna odbywac sie w prywatnej
przestrzeni, unika¢ konfrontacyjnego tonu, opierac sie na faktach, a nie ocenach, co

pozwala studentowi poczuc sie bezpiecznie.
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LZauwazytem, ze ostatnio miates problem z dotrzymywaniem terminow. Czy
chciatbys porozmawiac o tym, co sie dzieje?"
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— Przyktad komunikatu (Rogers, 1961)
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Techniki wsparcia emocjonalnego

Wspieranie studentow wymaga prowadzenia rozmowy w atmosferze akceptacji, stosowania aktywnego stuchania, parafrazowania wypowiedzi oraz

reagowania empatycznie (Rogers, 1961; Sek, 2014). Rownolegle wazne jest dostosowanie metod dydaktycznych — elastyczne terminy konsultaciji,

modyfikacja wymagan semestralnych lub projektow grupowych (American Psychological Association, 2020; Misra & McKean, 2000).
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Aktywne sluchanie

Prowadzenie rozmowy w atmosferze akceptaciji i zrozumienia

Student:

Panie Profesorze, mam problem z zaliczeniem... Czuje, ze nie daje rady.

Nauczyciel:

Rozumiem, czyli to zaliczenie jest dla Pana stresujgce i ma Pan poczucie, ze jest za trudno?

Student:

Tak, szczegolnie ta czesc z analizg wynikéw. Nie wiem, od czego zacza¢.
Nauczyciel:

Czyli najwieksza trudnosc to analiza wynikoéw i start pracy. Dobrze rozumiem?

Student:

Doktadnie.

Nauczyciel:

Dziekuje, ze Pan o tym moéwi. Prosze powiedziec, co juz Pan zrobit — wtedy ustalimy
nastepny krok.
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Parafrazowanie

Potwierdzanie zrozumienia wypowiedzi studenta

Student: ,Nie rozumiem tego tematu i boje sie, ze nie zdam.”
Nauczyciel: ,Czyli ma Pan trudnos¢ ze zrozumieniem materiatu i to wywotuje obawe przed
egzaminem, tak?”

Student: ,Zrobitem czes¢ projektu, ale utkngtem i nie wiem, co dalej.”
Nauczyciel: ,Rozumiem, czyli zaczat Pan prace, ale w pewnym momencie pojawita sie
blokada i brakuje Panu pomystu na kolejny krok?”

Student: ,Nie mam czasu, bo mam duzo innych zajec¢ i pracy.”
Nauczyciel: ,Czyli ma Pan teraz bardzo duzo obowigzkow i trudno Panu znalez¢ czas na
ten przedmiot — dobrze rozumiem?”

Student: ,Nie jestem pewien, czy dobrze interpretuje wyniki badan.”
Nauczyciel: ,Czyli ma Pan watpliwosci, czy Pana interpretacja wynikow jest poprawna i
chciatby Pan to sprawdzi¢?”

04

Empatyczna reakcja

Wyrazanie troski i wsparcia emocjonalnego

Student: ,Stresuje sie egzaminem, bo mam pustke w gtowie.”
Nauczyciel: ,Rozumiem, to moze by¢ naprawde trudne i przyttaczajagce. Wiele oséb tak ma
w stresie.”

Student: ,Nie nadgzam z materiatem i czuje sie beznadziejnie.”
Nauczyciel: ,Stysze, ze jest Panu ciezko i ze to Pana mocno obcigza. Dobrze, ze Pan o tym

mowi.”

Student: ,Wtozytem duzo pracy w projekt, ale i tak wyszto stabo.”
Nauczyciel: ,To musi by¢ frustrujgce, kiedy Pan sie stara, a efekt nie jest taki, jak Pan
oczekiwat.”

Student: ,Boje sig, ze nie dam rady skonczy¢ pracy na czas.”
Nauczyciel: ,Rozumiem ten niepokoj. Termin moze wywotywac presje, szczegolnie gdy jest
duzo do zrobienia.”

Dostosowanie wymagan

Elastyczne podejscie do termindw i zadan

Przedtuzenie terminu

Student: ,Nie zdgze oddac projektu na czas, mam duzo innych zaliczen.”
Nauczyciel: ,Rozumiem. Mozemy przesung¢ termin o tydzien, zeby mogt Pan spokojnie
dokonczy¢ prace. Prosze tylko przesta¢ mi plan, na jakim jest Pan etapie.”

Podziat zadania na mniejsze etapy

Student: ,Nie wiem, jak zaczaC prace, to mnie przyttacza.”
Nauczyciel: ,W porzgdku. Podzielmy to na kroki: najpierw prosze przygotowac¢ sam opis
danych, a analize wynikow omowimy na konsultacjach.”

Dodatkowe konsultacje / wsparcie

Student: ,Czujg, ze nie nadazam i gubie sie w materiale.”
Nauczyciel: ,Dobrze, ze Pan to zgtasza. Umowmy sie na krétkie konsultacje w tym
tygodniu i ustalimy, co warto powtorzy¢ w pierwszej kolejnosci.”



Wspodlpraca z innymi

Wsparcie studentow moze wymagac wspotpracy z psychologiem akademickim, biurem wsparcia studentow oraz, w uzasadnionych przypadkach,
rodzicami lub opiekunami (Sek, 2014). Integracja dziatan dydaktycznych z profesjonalnym wsparciem tworzy spojny system opieki, sprzyjajacy
bezpieczenstwu emocjonalnemu i samorozwojowi studentéw.

Psycholog akademicki . . .
Biuro wsparcia studentéow
Profesjonalne wsparcie psychologiczne na (@%’ @ ) o , .
. Pomoc organizacyjna i koordynacja dziatan
uczelni
iel micki ofe. ice i opi nowi
Nauczyciel akademick 8/ 3 Rodzice i opiekunowie

Wsparcie dydaktyczne i obserwacja Wspotpraca w uzasadnionych przypadkach



Rozdzial 3

Kiedy kierowa¢ do pomocy profesjonalnej

W pracy nauczyciela akademickiego zdarzajg sie sytuacje, w ktérych wsparcie dydaktyczne i rozmowa wspierajgca nie sg wystarczajace, a student
wymaga kontaktu z profesjonalng pomocg psychologiczng lub psychiatryczna. Rozpoznanie momentu, w ktérym nalezy zaproponowac studentowi
skorzystanie ze wsparcia specjalisty, ma kluczowe znaczenie dla jego bezpieczenstwa oraz dalszego funkcjonowania akademickiego. Warto
podkresli¢, ze skierowanie do profesjonalnej pomocy nie jest oznakg porazki ani ,przesady", lecz odpowiedzialnym dziataniem, ktore moze zapobiec
pogtebieniu kryzysu emocjonalnego (American Psychological Association, 2020; World Health Organization, 2022).



Sygnaly wymagajace profesjonalnej interwencji

~
Poczucie beznadziejnosci i Przewlekla apatia i brak Wycofanie spoleczne i
mys$li samobojcze motywacji objawy depresiji
Jednym z najpowazniejszych sygnatow Kolejnym sygnatem wymagajgcym uwagi Wycofanie spoteczne i inne objawy
wymagajacych profesjonalnej interwencji jest przewlekta apatia i brak motywacji depresiji to kolejny sygnat wymagajacy
jest pojawienie sie poczucia utrzymujace sie przez dtuzszy czas. W interwenciji. Moze przyjmowac forme
beznadziejnosci oraz mysli samobodjczych. srodowisku akademickim mogg objawiac unikania zajec, rezygnacji z pracy w
W praktyce akademickiej mogg one sie spadkiem aktywnosci na zajeciach, grupie, izolowania sie od réwiesnikow lub
ujawniac sie wprost, gdy student mowi o trudnosciami w podejmowaniu dziatan ograniczenia kontaktu do minimum. W
braku sensu zycia, braku perspektyw lub wymagajacych zaangazowania, akademickim kontekscie moze byc¢
deklaruje, ze ,nie widzi wyjscia". Czesto odktadaniem obowigzkéw mimo btednie interpretowane jako brak
majg réwniez charakter posredni, np. w wczesniejszej sumiennosci oraz brakiem zainteresowania studiami lub ,lenistwo",
postaci wypowiedzi sugerujacych reakcji na standardowe formy wsparcia podczas gdy w rzeczywistosci jest
rezygnacje, silne zmeczenie psychiczne dydaktycznego. Jezeli student objawem narastajgcego obcigzenia
lub przekonanie, ze ,nic juz nie ma konsekwentnie nie realizuje psychicznego. Jezeli student przestaje
znaczenia". Tego rodzaju sygnaty nalezy podstawowych zadan, unika kontaktu lub uczestniczy¢ w zyciu akademickim, traci
traktowac jako sytuacje wysokiego ryzyka sprawia wrazenie emocjonalnie zainteresowanie wczesniej waznymi
i reagowac natychmiast, kierujgc studenta ,odcietego", moze to wskazywac na aktywnosciami, zgtasza trudnosci ze
do psychologa akademickiego, konsultacji narastajgce trudnosci psychiczne, w tym snem, koncentracjg oraz odczuwa
kryzysowej lub — jesli zagrozenie jest rozwijajgce sie zaburzenia depresyjne. W dtugotrwate obnizenie nastroju, istnieje
bezposrednie — do odpowiednich stuzb takich sytuacjach warto przedstawiac¢ ryzyko rozwijajgcej sie depresiji
medycznych. Wazne jest, aby nie skierowanie do specjalisty jako wyraz wymagajgcej specjalistycznej diagnozy i
bagatelizowac zadnej wzmianki o myslach troski o dobrostan, a nie jako leczenia (American Psychiatric
samobojczych, poniewaz kazda z nich konsekwencje stabych wynikéw w nauce Association, 2022).
powinna uruchomic¢ profesjonalng pomoc (Beck, 1979; Sek, 2014).
(World Health Organization, 2022).

J

Nauczyciel powinien zachowa¢ czujnosc i reagowac na niepokojgce sygnaty.

Wspierac studenta i spokojnie zachecac¢ do kontaktu z psychologiem lub lekarzem.

Dziata¢ z poszanowaniem autonomii i bez oceniania.

Podkreslag, ze szukanie pomocy to odpowiedzialnosgé, nie stabosd.

Wskazac konkretne formy wsparcia: poradnia uczelniana, telefon kryzysowy, psychiatra.

Utatwic pierwszy krok (np. przekazaé¢ kontakt, ustali¢ plan dziatania).

Szybka reakcja przy wysokim ryzyku jest kluczowa — zwlekanie moze pogtebic¢ kryzys (WHO, 2022).




Dostepne zasoby wsparcia dla studentow w kryzysie emocjonalnym

Skuteczne kierowanie studenta do pomocy wymaga nie tylko rozpoznania sygnatow kryzysu, ale takze znajomosci dostepnych form wsparcia. Pomoc

powinna by¢ tatwo dostepna, jasno komunikowana i przedstawiana jako naturalny element dbania o zdrowie psychiczne. Szybki dostep do wsparcia

zwieksza szanse na poprawe funkcjonowania studenta i ogranicza ryzyko pogtebiania kryzysu (World Health Organization, 2022).

Psychologowie i doradcy akademiccy

Pierwszg formg pomocy sg psychologowie i
doradcy akademiccy dziatajacy na uczelni.
Udzielajg wsparcia w sytuacjach stresu,
przecigzenia obowigzkami, problemow
adaptacyjnych, konfliktow interpersonalnych

czy kryzysdw emocjonalnych. Konsultacje mogg

miec¢ charakter dorazny lub dtugoterminowy.
Kontakt z psychologiem akademickim bywa
mniej obcigzajgcy niz poszukiwanie pomocy
poza uczelnig, poniewaz odbywa sie w znanym
srodowisku i nie wymaga skomplikowanych
formalnosci. Wskazanie tej mozliwosci przez

nauczyciela pomaga studentowi przetamac

opor przed szukaniem wsparcia oraz zmniejsza

poczucie osamotnienia w kryzysie (Sek, 2014).
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Gabinet psychologiczny
Przy Poradni Zdrowia KUL funkcjonuje Gabinet
Psychologiczny, w ktérym dyzury petnia...
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Poradnie zdrowia psychicznego

Kolejnym zasobem sg poradnie zdrowia
psychicznego na uczelniach, oferujgce bardziej
zorganizowang i specjalistyczng pomoc, np.
konsultacje psychologiczne, wsparcie
terapeutyczne, interwencje kryzysowg oraz
wspotprace z psychiatrami. Dla studentow
doswiadczajgcych objawow depresyjnych,
przewlektego leku lub pogorszenia
funkcjonowania, mozliwo$¢ skorzystania z
poradni akademickiej moze by¢ kluczowa w
procesie zdrowienia (American Psychiatric
Association, 2022).
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Infolinie kryzysowe

Wsparciem uzupetniajagcym sg infolinie
kryzysowe, np.numer 800 70 22 22 lub
https://centrumwsparcia.pl- Centrum

Wsparcia dla Os6b Dorostych w Kryzysie
Psychicznym, 22 594 91 00 Antydepresyjny
Telefon Forum Przeciw Depresiji, 116 123 lub
czat https://116111.pl/czatuj/ Catodobowy
telefon zaufania dla oséb dorostych, 116 111
lub czat https://116111.pl/czatuj/
Catodobowy telefon zaufania dzieci i

mtodziezy. W Lublinie funkcjonuje Centrum
Interwenciji Kryzysowej, gdzie rowniez otwarta
jest catodobowa infolinia
https://cik.lublin.eu/telefon-zaufania-dla-

osob-w-kryzysie/

Moga petni¢ funkcje natychmiastowego
kontaktu, gdy student odczuwa silny lek,
poczucie bezradnosci lub mysli rezygnacyjne,
zwtaszcza poza godzinami pracy uczelni.
Infolinie moga by¢ pierwszym krokiem do
dalszego leczenia i obnizenia ryzyka eskalaciji
kryzysu (World Health Organization, 2022).


https://przychodniakul.pl/gabinet-psychologiczny/
https://www.nfz-lublin.pl/uimg/pdf/3388_por_zdr_psych.pdf
https://centrumwsparcia.pl/
https://116111.pl/czatuj/
https://116111.pl/czatuj/
https://cik.lublin.eu/telefon-zaufania-dla-osob-w-kryzysie/
https://cik.lublin.eu/telefon-zaufania-dla-osob-w-kryzysie/

Procedura skierowania studenta do pomocy

Gdy rozpoznasz syghaty wymagajgce profesjonalnej interwencji, Twoja rola polega na aktywnym wspieraniu studenta w podjeciu kolejnych krokdéw.
Pamietaj, ze kluczowe jest dziatanie z empatig i poszanowaniem jego autonomii. Szybka i przemyslana reakcja moze zapobiec pogtebieniu kryzysu.

Zache¢ do kontaktu ze specjalista

Aktywnie zachecaj studenta do rozmowy z psychologiem lub lekarzem, podkreslajgc wage profesjonalnej pomocy.

Podkresl odpowiedzialnosé, nie slabosé

Wyjasnij, ze szukanie wsparcia jest oznakg odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie, a nie stabosci.

Wskaz konkretne zasoby wsparcia

D]j Udostepnij informacje o dostepnych miejscach pomocy: poradniach uczelnianych, telefonach zaufania czy konsultacjach
psychiatrycznych.

Pomoz w pierwszym kroku

Zaoferuj wsparcie w wykonaniu pierwszego kroku, np. poprzez przekazanie kontaktu lub ustalenie planu dziatania.

Reaguj szybko w sytuacjach ryzyka

W przypadkach wysokiego ryzyka (np. mysli samobdjcze) niezwtoczna reakcja jest kluczowa dla bezpieczenstwa studenta.

Pamietaj, ze Twoja rola polega na wsparciu i wskazaniu drogi, a nie na diagnozowaniu czy leczeniu. Pozwol specjalistom przejaé dalsza
opieke.
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Przyklady sytuacji akademickich

Wiedza na temat rozpoznawania kryzysu emocjonalnego oraz strategii wsparcia studentdéw nabiera petnego znaczenia dopiero wtedy, gdy zostaje
zastosowana w realnych sytuacjach dydaktycznych. Srodowisko akademickie stawia studentom liczne wymagania zwigzane z ocenianiem, presja
czasu, odpowiedzialnoscig za prace zespotowg oraz koniecznoscig samodzielnego organizowania nauki. W takich warunkach trudnosci emocjonalne
mogg ujawnia¢ sie w sposodb posredni, na przyktad poprzez spadek efektywnosci, konflikty w grupach projektowych, unikanie kontaktu lub nagte
zmiany w zachowaniu. W tym rozdziale przedstawiono przyktady sytuaciji, z jakimi nauczyciel akademicki moze spotkac sie w praktyce, oraz mozliwe
sposoby reagowania, ktdre wspierajg studenta, nie naruszajgc granic roli dydaktycznej (Sek, 2014).



Scenariusze interwencji

Spadek wynikow w semestrze

Student, ktory wczesniej osiggat dobre wyniki, zaczyna mie¢ opdznienia w projektach. Nauczyciel obserwuje stres i zmeczenie,
proponuje indywidualng konsultacje, oferuje wsparcie i kieruje do psychologa akademickiego. Pierwszy scenariusz dotyczy sytuacji, w
ktdrej student wczesniej osiggajgcy dobre wyniki zaczyna mie¢ trudnosci z realizacjg obowigzkéw akademickich. Poczgtkowo pojawiajg
sie drobne opdznienia w oddawaniu projektdw, a hastepnie student coraz czesciej unika aktywnosci podczas zajec¢. Nauczyciel
akademicki zauwaza, ze student wyglagda na przemeczonego, wykazuje wyrazne oznaki stresu i ma trudnosci z koncentracjg. W takiej
sytuacji kluczowe jest, aby wyktadowca nie interpretowat zmiany wytgcznie jako braku zaangazowania, lecz potraktowat jg jako
mozliwy sygnat przecigzenia emocjonalnego. Zgodnie z zasadami wsparcia w srodowisku akademickim pierwszym krokiem powinna

1 by¢ spokojna, empatyczna rozmowa w prywatnej przestrzeni, podczas ktérej nauczyciel wyraza troske i odnosi sie do obserwaciji w
sposob neutralny. Istotne jest, aby nie uzywac jezyka oceniajgcego, lecz raczej zaprosi¢ studenta do rozmowy i umozliwi¢ mu opisanie
wtasnej sytuacji (Rogers, 1961). Nauczyciel moze wowczas zaproponowac indywidualng konsultacje, podczas ktorej student bedzie
mogt omowi¢ zalegtosci oraz trudnosci zwigzane z organizacjg pracy. Dostosowanie form wsparcia dydaktycznego moze obejmowac
elastyczne terminy oddania projektu lub roztozenie wiekszego zadania na etapy, co zmniejsza presje i pozwala studentowi stopniowo
odzyskac kontrole nad sytuacja. Jednoczesnie, jesli obserwowane objawy wskazujg na dtuzej utrzymujace sie przecigzenie, obnizony
nastréj lub wyrazny spadek funkcjonowania, nauczyciel powinien skierowac¢ studenta do psychologa akademickiego lub innej formy
profesjonalnego wsparcia dostepnej na uczelni. Takie dziatanie jest szczegolnie wazne, poniewaz przewlekty stres akademicki moze
prowadzi¢ do powazniejszych konsekwenciji dla zdrowia psychicznego, w tym rozwoju objawow depresyjnych i lekowych (Misra &
McKean, 2000; World Health Organization, 2022).

Konflikt w grupie projektowej

Dwoch studentow nie potrafi wspotpracowac. Nauczyciel organizuje mediacje, wskazuje strategie rozwigzywania konfliktéw, zacheca
do wsparcia doradcy grupowego. Drugi scenariusz dotyczy sytuacji konfliktowej w grupie projektowej. Dwoch studentdéw nie potrafi
wspotpracowac, co zaczyna wptywac na funkcjonowanie catego zespotu. W trakcie zaje¢ pojawiajg sie napiecia, wzajemne oskarzenia,
a takze rosngce poczucie frustracji. Nauczyciel akademicki obserwuje, ze konflikt przestaje byc¢ jedynie réznicg zdan, a zaczyna
wptywac na atmosfere pracy, obniza efektywnosc grupy i wywotuje silne reakcje emocjonalne. W takiej sytuacji wazne jest, aby
wyktadowca nie ignorowat problemu ani nie ograniczat sie do oceny efektu koncowego projektu, lecz podjat dziatania wspierajgce

2 proces wspotpracy. Pierwszym krokiem moze by¢ zorganizowanie mediacji lub rozmowy moderowanej, ktorej celem jest
uporzgdkowanie komunikacji i umozliwienie studentom wyrazenia swoich potrzeb w sposéb kontrolowany i bezpieczny. Nauczyciel
powinien jasno okresli¢ zasady rozmowy, takie jak wzajemny szacunek, unikanie personalnych atakow oraz skupienie sie na
rozwigzaniach, a nie na winie. Nastepnie warto wskazac studentom strategie rozwigzywania konfliktow, ktore obejmujg komunikaty ,ja",
aktywne stuchanie, formutowanie oczekiwan oraz ustalanie jasnego podziatu rél i odpowiedzialnosci w projekcie. W przypadku, gdy
konflikt jest silny i utrzymuje sie mimo préb rozwigzania, nauczyciel moze zacheci¢ studentéw do skorzystania ze wsparcia doradcy
grupowego, psychologa akademickiego lub innej osoby zajmujgcej sie¢ pomocg w sytuacjach trudnych interpersonalnie. Konflikty w
grupach projektowych mogg by¢ bowiem nie tylko problemem organizacyjnym, ale takze czynnikiem nasilajgcym stres, obnizajgcym
poczucie bezpieczenstwa i pogtebiajacym trudnosci emocjonalne u studentow (Sek, 2014).

[J Cwiczenie praktyczne: Plan interwencji

Przygotuj ,plan interwenc;ji" dla kazdego studenta w kryzysie: objawy, mozliwe strategie wsparcia, kontakty do specjalistow. Aby
przygotowac sie do skutecznego reagowania na sytuacje kryzysowe, nauczyciele akademiccy mogg stosowac cwiczenie polegajgce na
opracowaniu ,planu interwencji" dla studenta w kryzysie emocjonalnym. Cwiczenie to ma na celu uporzgdkowanie dziatan i zwiekszenie
poczucia gotowosci do udzielania wsparcia w sytuacjach trudnych. Plan interwencji powinien obejmowac trzy podstawowe obszary.
Pierwszym z nich jest opis objawdw zauwazonych u studenta, takich jak spadek aktywnosci, problemy z terminami, wycofanie spoteczne,
oznaki silnego stresu lub wyrazne zmiany w zachowaniu. Drugim elementem sg mozliwe strategie wsparcia, ktére nauczyciel moze
zastosowac w ramach swojej roli dydaktycznej, na przyktad rozmowa wspierajaca, konsultacje indywidualne, elastyczne podejscie do
zadan lub pomoc w organizacji pracy. Trzecim obszarem sg kontakty do specjalistow i instytucji wsparcia, ktére mogg zosta¢ przekazane
studentowi, w tym psycholog akademicki, poradnia zdrowia psychicznego na uczelni oraz infolinie kryzysowe. Cwiczenie to wzmachnia
profesjonalizm nauczyciela akademickiego, poniewaz pomaga oddzieli¢ wsparcie dydaktyczne od dziatan terapeutycznych, jednoczesnie
umozliwiajgc szybkie reagowanie w sytuacjach wymagajgcych interwencji. Dzieki przygotowanemu planowi nauczyciel dziata spokojniej,
bardziej konsekwentnie i z wiekszg swiadomoscig dostepnych zasobow, co zwieksza prawdopodobienstwo, ze student otrzyma realng
pomoc we wtasciwym czasie (World Health Organization, 2022).
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Dodatki i materialy pomocnicze

Wspieranie studentow w kryzysie emocjonalnym wymaga od nauczycieli akademickich praktycznych narzedzi. Materiaty pomocnicze porzadkujg
dziatania, utatwiajg podejmowanie decyzji i pomagajg zachowac granice roli nauczyciela. Listy kontrolne, schematy postepowania oraz zasoby online
wspierajg budowanie spojnego systemu reagowania (World Health Organization, 2022).

Listy kontrolne Schematy postepowania

e Sygnaty kryzysu do obserwacji e Diagramy decyzji
o Kroki interwencji e Mapy dziatan w kryzysie

e Zasoby wsparcia na uczelni e Procedury kontaktu

Listy kontrolne porzadkujg dziatania przy podejrzeniu kryzysu, zwiekszajac uwaznosc na sygnaty ostrzegawcze. Sygnaty kryzysu to zmiany w
zachowaniu studenta, w tym spadki aktywnosci, nieobecnosci, trudnosci z terminami, wycofanie, drazliwos¢, obnizony nastréj (American Psychiatric
Association, 2022). Kroki interwencji obejmuja: rozmowe, wsparcie dydaktyczne i skierowanie do specjalisty (Sek, 2014). Nauczyciel powinien mie¢
dostep do aktualnych informacji o0 zasobach wsparcia na uczelni, np. psychologu akademickim czy poradniach (World Health Organization, 2022).

Schematy postepowania, takie jak diagramy decyzji, wspierajg szybkie i logiczne podejmowanie decyzji. Pomagajg oceni¢ zachowania, zweryfikowac
obserwacje w rozmowie ze studentem i wdrozy¢ wsparcie lub skierowaé po pomoc (Rogers, 1961).

Materiaty online wspierajg nauczycieli w rozwijaniu kompetenciji. Kursy radzenia sobie ze stresem pomagajg zarzgdza¢ obcigzeniem emocjonalnym
(Sek, 2014). Forum wymiany doswiadczen miedzy wyktadowcami buduje wspélnote i zmniejsza poczucie izolacji (World Health Organization, 2022).
Strony uczelniane i poradnie psychologiczne powinny by¢ zrédtem aktualnych informacji o wsparciu.

Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego =
Strafa S e «Strefa komfortu PSRP” - wsparcie psychologiczne online dla studentéw - Ministers...
Komforty 3 Pomoc psychologiczna online dla studentéw z catej Polski - to nowa inicjatywa Parlamentu

PSRP

Wejdz do strefy komfortu z PSRP

Dowiedz sie wiecej na temat zdrowia psychicznego

Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej, ktory przygotowat akcje ,Strefa komfortu PSRP”. Kazdy...

@ Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie @]
Materiaty do pobrania - Fundacja Nie Widaé Po Mnie
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4 Qﬂ' zwjr.pl 4
zatrzymaj samobdjstwo

Miejsce, gdzie pomoc uzyskajg zaréwno osoby w kryzysie samobdjczym, jak i szukajgce wsparcia
» dla kogos§, kto przezywa trudnosci psychiczne czy zatobe po samobdjczej Smierci bliskiego.



https://www.gov.pl/web/nauka/strefa-komfortu-psrp--wsparcie-psychologiczne-online-dla-studentow
https://niewidacpomnie.org/materialy-do-pobrania/
https://zwjr.pl/
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