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Szanowni Panstwo,

oddajemy w Wasze rece publikacje, dzieki ktorej mogg Paristwo dowiedzieé
sie, jak poméc osobom w kryzysie zdrowia psychicznego, jak dziata system
wsparcia psychologicznego na Politechnice Wroctawskiej oraz jak mozna

uzyskaé takg pomoc dla siebie lub swoich studentek i studentdow.

Podrecznik ten dotyczy szczegétowych zagadnien zwigzanych z udzielaniem
wsparcia psychologicznego w celu zapewnienia dostepnosci Uczelni.
Zagadnienia podstawowe — zwigzane z tym, kim sg osoby ze szczegdlnymi
potrzebami, w tym z niepetnosprawnosciami, jak funkcjonuja, jak sie z nimi
komunikowa¢, czym doktadnie jest dostepnosc i dlaczego wazne jest jej
zapewnianie — zostaty rozwiniete w Podreczniku Wprowadzajgcym. Lista
wszystkich Podrecznikéw znajduje sie na koricu dokumentu, wraz z kodem
QR i linkiem dostepu do nich.

Podrecznik ten przygotowany jest zgodnie z zasadami i dobrymi praktykami
dostepnosci cyfrowej, co obejmuje miedzy innymi: odpowiednig czcionke,
wyrownanie do lewej i opisy alternatywne ilustracji, lepiej dostepne dla oséb

korzystajacych z czytnikéw ekranu.

Mamy nadzieje, ze wysitek Autorek i Autoréw (tego i kolejnych opracowan)
pozwoli nam wszystkim uczynic z Politechniki Wroctawskiej miejsce
przyjazne, dostepne i wspierajgce dla jak najszerszej grupy oséb, takze tych,
ktdre tego wsparcia na co dzien potrzebujg szczegdlnie. Jestesmy
przekonani, ze moze sie to dokonac dzieki dostarczeniu Panstwu standarddw,
dobrych praktyk, ale przede wszystkim konkretnych wskazéwek i narzedzi

pracy z osobami o szczegdlnych potrzebach, w tym z niepetnosprawnoscia.

Pragniemy podziekowaé wszystkim Osobom Wspodtpracujgcym z nami:
e pracowniczkom i pracownikom Uczelni,

e jej ekspertkom i ekspertom wewnetrznym,

Liderkom i Liderom Dostepnosci,

a takze specjalistkom i specjalistom spoza Uczelni,
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za wszystkie cenne uwagi, komentarze, wktad merytoryczny i wsparcie
w procesie tworzenia tresci i formy Podrecznika. Mamy nadzieje, ze
nasz wspolny wysitek przyczyni sie do poszerzenia wiedzy i

Swiadomosci w obszarze dostepnosci uczelni, edukacji i pracy.

Zespot Autorek i Autordw serii
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1. Wsparcie psychologiczne na Politechnice
Wroctawskiej

Zdrowie psychiczne, rownowaga emocjonalna, dobrostan psychologiczny —
to pojecia, ktdre sg coraz czesciej przywotywane, opisywane i analizowane
we wspotczesnej debacie i analizie kondycji ludzi i spoteczenstw. Dotyczg
naszego stanu mentalnego, emocjonalnego i motywacyjnego, ktdéry pozwala
nam dobrze funkcjonowaé, rozwijac sie w réznych obszarach i czerpac rados¢
oraz spefnienie ze swojego zycia. Takze w funkcjonowaniu akademickim —
zaréwno wsrdd oséb studiujgcych, jak tez pracujgcych naukowo,
dydaktycznie czy administracyjnie — zdrowie psychiczne gwarantuje dobre
funkcjonowanie, site do dziatania i zadowolenie ze swojej aktywnosci.
Uczelnia powinna by¢ zatem miejscem, w ktérym zaréwno wtadze, jak i cata

wspolnota akademicka dba o zdrowie psychiczne swoich cztonkéw.

Poniewaz wspodtczesne zagrozenia dla dobrostanu psychicznego sg coraz
liczniejsze, nasze wspdlne wysitki dla zachowania zdrowia i rGwnowagi
powinny by¢ swiadome, oparte na dowodach i adekwatne do narastajgcego
problemu. Nie wymagajg one wytacznie eksperckiej wiedzy i dziatan np.
psychiatréw i psychologdw, ale wszystkich oséb pracujgcych i studiujgcych

na Politechnice Wroctawskiej.



Na naszej Uczelni ze wsparcia psychologicznego mogg korzystaé wszyscy
studenci, pracownicy i stuchacze Szkoty Doktorskiej. W ramach tego
wsparcia oferowane jest profesjonalne poradnictwo psychologiczne,
komfortowe warunki rozmowy oraz peftna anonimowos¢. Wsparcie mozna
uzyska¢ w ramach dziatan Poradni Psychologicznej oraz korzystajgc ze

szerokiej oferty Dziatu Wsparcia Psychologicznego i Mediacji.
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Na spotkanie z psychologiem mozna umoéwic sie przez aplikacje — dla oséb

zatrudnionych oraz doktorantéw i doktorantek https://dpm-kk.pwr.edu.pl/

natomiast dla studentéw https://ppp.pwr.edu.pl/login.

Konsultacje dla oséb zatrudnionych oraz doktorantek i doktorantéw odbywaja
sie w gabinecie Dziatu Wsparcia Psychologicznego i Mediacji przy ul. Na Grobli
15, budynek L-1, gabinet 338.

Spotkania dla studentéw majg miejsce w Poradni Psychologicznej w
akademiku T-22 przy ul. Wréblewskiego 25, pok. 6.1, 6.2, 6.3, 6.4.
W uzasadnionych okolicznosciach prowadzone s3 takze konsultacje

telefoniczne lub w formie zdalnej.

Pomoc psychologiczna oferowana na Uczelni ma charakter
krétkoterminowego poradnictwa psychologicznego, nie stanowi
dtugotrwatego wsparcia oraz nie ma charakteru psychoterapii. Indywidualne
konsultacje psychologiczne prowadzone sg w jezyku polskim oraz angielskim,

spotkania sg bezptatne i trwajg do 45 minut.

Poza indywidualnymi konsultacjami psychologicznymi mozna skorzystac
ze wsparcia mediacyjnego w sytuacji konfliktowej, psychoedukacji oraz z
bezptatnych szkolen i warsztatdw oferowanych przez Dziat Wsparcia
Psychologicznego i Mediacji. Okresowo uruchamiane sg grupy
psychoedukacyjno-rozwojowe. Szczegdétowe informacje dotyczgce oferty

znajdujg sie na stronie dziatu https://dpm.pwr.edu.pl oraz w czesci

Wsparcie psychologiczne dla pracownikéw i doktorantow.

W kazdej sprawie mozna zwrdcic sie do pracownikdéw Dziatu Dostepnosci
(DZD). Dziat miesci sie w bud. C-13, pierwsze pietro, pok. 1.07, 1.08, i 1.09 tel.
+48 71 320 43 20, mail: pomoc.n@pwr.edu.pl. Pracownicy sg dostepni od

poniedziatku do pigtku w godzinach 7:30-15:00. W nagtych sytuacjach mozna
sie skontaktowac z Petnomocniczkg Rektora ds. Dostepnosci:
katarzyna.jach@pwr.edu.pl, tel. +48 669 660 688.
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1.1 Wsparcie studentéow i doktorantow w kryzysie
zdrowia psychicznego — dobre praktyki

Badania przeprowadzone na Politechnice Wroctawskiej (prowadzone
zaréwno wsrod studentow, jak i wsrdd dziekandw wydziatow PWr)
pokazaty, ze coraz pilniejsza jest kwestia wsparcia studentéw
doswiadczajgcych trudnosci natury psychicznej, depresji, kryzyséw
psychicznych, stresu czy przejsciowego pogorszenia nastroju. Potwierdza to
takze raport ,Analiza badan nad zdrowiem psychicznym i jakosScig zycia w

Srodowisku akademickim” przygotowany przez Uniwersytet SWPS w 2024 r.

1.1.1 Zatroszcz sie o studenta, jesli jego stan budzi twéj niepokadj

W wiekszosci grup zajeciowych sg studenci doswiadczajgcy trudnosci natury
psychicznej — kryzysdw psychicznych lub rozwojowych, stresu, miewajacy
okresy nasilenia objawdw choroby. Dostrzezenie tego wymaga uwaznosci

i empatii ze strony prowadzacego zajecia. Jesli zauwazysz, ze np. student robi
wrazenie apatycznego i zmeczonego, choé wczesniej bywat peten energii,
siedzi sam i unika kontaktu z innymi studentami w grupie, jesli odnosisz
wrazenie, ze jest przygnebiony, cho¢ na poczgtku semestru byt w dobrym
nastroju, jesli nie przejawia zainteresowania przebiegiem zaje¢, cho¢ wczesniej
byt uwazny i skupiony na temacie, ma duzo absencji i przekracza terminy
wywigzywania sie z zadan, ale nie potrafi podaé konkretnej przyczyny —
mozesz sprobowad poprosi¢ dyskretnie studenta o indywidualng rozmowe.
Jesli nie czujesz sie na sitach badz nie umiesz mu pomac, zawsze mozesz

zacheci¢ go do skorzystania ze wsparcia psychologicznego.
Niepokojgce objawy

Ponizej zamieszczamy przyktady zachowania studentéw, ktére moga
wskazywac na przezywanie trudnosci natury psychiczne;.
Dotyczg one miedzy innymi sytuacji, gdy:

e student przestaje pojawiac sie na zajeciach;
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e student wczesniej aktywny przestaje wykazywac zainteresowanie
przedmiotem;

* znacznemu pogorszeniu ulegajg wyniki studenta;

¢ wyglad studenta stat sie zaniedbany;

e student staf sie przygnebiony, smutny, matomdwny;

e widad oznaki stresu przezywanego przez studenta (np.
nieadekwatne reakcje, brak dystansu, wybuchowosc);

e widad oznaki silnego leku przezywanego przez studenta (np. wycofanie,
zahamowanie aktywnosci);

e student staf sie drazliwy, poirytowany, agresywny;

e student przejawia inne nietypowe, niepokojgce zachowania;

e student nie radzi sobie w sytuacjach spotecznych, jest mato
komunikatywny, nie radzi sobie z prezentacjami, pracg w grupie;

e odczuwamy trudnosci w kontakcie ze studentem, ktérych nie potrafimy
wyjasnic.

Co mozna zrobi¢?

Na Politechnice Wroctawskiej od wielu lat funkcjonuje profesjonalna pomoc
psychologiczna, z ktérej warto skorzystac. Dobrze bytoby, aby osoba
znajdujaca sie w kryzysie zdrowia psychicznego, zgtosita sie po te pomoc
samodzielnie. Pamietajmy jednak, ze naprawde nie musimy by¢ psychologami,
zeby zapytaé, co sie dzieje u studenta. Chodzi przede wszystkim o wyrazenie
zainteresowania czy troski wéwczas, gdy co$ niepokoi nas w zachowaniu czy
postawie studenta. Czesto nie robimy tego z obawy przed urazeniem kogo$
czy naruszeniem jego prywatnosci.

| 10



Wazne jest jednak to, ze pytajgc studenta o samopoczucie i méwigc

o niepokojgcych nas zachowaniach, czy sytuacjach, sygnalizujemy nasze
zainteresowanie, uwage, cheé¢ pomocy. Nie oceniamy osoby, nie
diagnozujemy jej. Méwimy o naszych odczuciach. Stojg za tym nasze dobre

intencje. W wiekszosci przypadkdw reakcje na tego typu interwencje bedg
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pozytywne. Jesli zdarzy sie inaczej, by¢ moze osoba, z réznych powodow,
nie jest gotowa, by skorzystac z oferowanej pomocy. Jednak, co

najwazniejsze, dowiedziata sie o takiej mozliwosci.

Nalezy przy tym podkresli¢, ze wyrazenie checi wystuchania drugiej osoby
nie jest jednoznaczne z braniem odpowiedzialnosci za to, jak poradzi ona
sobie ze swoimi ktopotami. Jesli student przezywa trudnosci psychiczne,
najlepiej jest poleci¢ pomoc specjalisty — psychologa pracujgcego na
Uczelni. Jesli zwrdcilismy uwage na problemy i pokierowaliémy studenta po

pomoc, to zrobilismy juz duzo.

1.1.2 Jak rozmawiac z osobg, ktorg chcesz wesprzec

Ponizej zamieszczamy kilka wskazowek, jak mozna rozpoczac¢ tego typu
rozmowe i jak poprowadzi¢ jej przebieg.

Jak rozpoczg¢ rozmowe?
e  Poprosi¢ studenta o chwile rozmowy na osobnosci np.

»,Panie Michale, chciatabym chwile z Panem porozmawiac, czy

moge prosi¢, zeby Pan chwile zaczekat?”,
nastepnie poczekaé, az studenci wyjdg z sali.

e Najlepiej zaproponowaé, zeby student usiadt, my tez siadamy.
Postarajmy sie zapewni¢ w miare mozliwosci komfortowe warunki, w
ktorych nikt nie bedzie nam przeszkadzat. Zachowajmy tez odpowiedni

dystans, tak by nie naruszaé strefy komfortu studenta i wtasnej.
e Wyijasnijmy, dlaczego chcemy rozmawiac, np.
,Zauwazytam, ze ostatnio...”,

i tutaj wymienic zachowania, ktére nas niepokojg, np.
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,hie chodzi Pan na zajecia”, ,ma Pan gorsze wyniki”, ,zdaje sie Pan by¢

caty czas przygnebiony”.
e Potem mozna powiedzie¢ np.

»,2Zauwazam u Pana zmiane i to mnie niepokoi”, ,,Zastanawiam
sie, czy przezywa Pan moze jakies$ trudnosci, ciezkie chwile i

potrzebowatby Pan o tym z kim$ porozmawiad”.

e Pamietajmy — opisujemy zachowania, nie stawiamy diagnoz.

Mozemy powiedziec np.

,Nie jest Pan juz aktywny na zajeciach, wyglada na to, ze stracit
Pan zainteresowanie przedmiotem”, ,,mam wrazenie, ze jest Pan
przygnebiony”.

Unikajmy przy tym stwierdzen typu np.
,Wydaje mi sie, ze cierpi Pani na depresje”.
Przebieg rozmowy

e Jezeli student podzieli sie z nami jakim$ trudnym doswiadczeniem, nie
musimy szuka¢ na to ztotej rady czy pocieszenia, nie musimy znac

odpowiedzi. W wiekszosci przypadkdéw wystarczy powiedzie¢ np.:

,Widze, ze jest Panu trudno, ze przezywa Pan trudne chwile. W takich
momentach bardzo wazne jest, zeby zadbad o siebie i poszukaé
wsparcia. Czy wie Pan, ze na Uczelni mozna otrzymac wsparcie wiasnie
w takich trudnych momentach zyciowych? Na Uczelni dziata bezptatna
poradnia psychologiczna dla studentdéw, w ktérej mozna szukaé

pomocy, gdy przezywa sie rdoznego rodzaju trudnosci.”
e Jezeli student nie chce rozmawiac i odpowie np.:

10 nie Pana sprawa, nie chce o tym rozmawiac”, mozemy
powiedzieé:
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,Rozumiem, ze nie chce Pan o tym rozmawiac. Prosze pamieta,
ze mozemy do tego wrdcié, jesli zmieni Pan zdanie.” Poza tym

mozemy powiedzieé rowniez:

,Rozumiem, ze nie chce Pan o tym ze mng rozmawiaé. Czy wie
Pan, ze na Uczelni mozna otrzymac wsparcie w trudnych
momentach zyciowych? Na Uczelni dziata poradnia
psychologiczna, w ktérej mozna szukaé pomocy, kiedy przezywa

sie réznego rodzaju trudnosci.”

e Jesli student nie chce rozmawiac, nie wywierajmy presji, by skorzystat
z naszej pomocy czy z pomocy psychologa. W takiej sytuacji najlepiej
po prostu zasugerowac i doradzi¢ takg mozliwos¢. Dobrze jest miec
zapisany lub zapisa¢ adres do aplikacji do umawiania wizyt u
psychologa lub numer telefonu do poradni. Student moze z tego
skorzysta¢, kiedy poczuje takg potrzebe i bedzie gotowy. Mozna w

zwigzku z tym powiedzie¢ np.:

,Widze, ze nie jest Pani przekonana do tej formy pomocy, cho¢ to
wazne, zeby sie kogos poradzié. W poradni pracujg przyjazne osoby i

wiele os6b korzysta z tego typu wsparcia.”
e Jedli student nie jest przekonany, odmawia, mozna powiedzieé:

,W porzadku, decyzja nalezy do Pana. W razie gdyby cos$ sie zmienito,
mozemy do tego wrdci¢.” Dobrze jest pozostawié studentowi kartke z
adresem aplikacji do umawiania wizyt lub numerem telefonu do

poradni, by miat mozliwos¢ zabrac jg ze soba.
W czasie rozmowy

e  Pozwdlmy naszemu rozmoéwcy swobodnie sie wypowiedzie¢, nawet
jesli robi to niesktadnie.

¢ Nie oceniajmy studenta, np.:
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,Ma Pan przeciez mndostwo czasu na nauke i nic Pan nie robi”.
Unikajmy udzielania tzw. ,,dobrych rad”, np.:

,Powinien sie Pan po prostu bardziej skupi¢ na nauce. Prosze poszukaé

przyjacioét i wszystko bedzie dobrze”.

Mowmy o zachowaniach, ktére obserwujemy, a nie o osobie w
sposob oceniajacy. MOéwmy raczej np.:

,Zauwazytem, ze nie chodzi Pan na zajecia”,

a nie:

,Wydaje sie, ze stat sie Pan ostatnio leniwy”.

Nie starajmy sie za wszelka cene znalez¢ rozwigzania problemow
studenta. Chodzi przede wszystkim o zwrdcenie uwagi na problem,

okazanie wsparcia i ewentualne pokierowanie dalej.

Dbamy o wiasne granice w czasie rozmowy — np. gdy jakie$
zachowanie studenta sprawia, ze nie czujemy sie komfortowo,
poinformujmy go o tym. Gdy czujemy, ze o jakichs$ sprawach nie
chcemy lub nie potrafimy rozmawiaé, poinformujmy o tym i skierujmy

do specjalisty (np. psychologa z poradni na Uczelni).

Gdy odczuwamy dyskomfort dotyczgcy zachowania studenta, widzimy

niepokojgce zachowania, ktérych nie rozumiemy, nie potrafimy interpretowac,

sami tez mozemy skontaktowac sie z psychologiem pracujgcym na Uczelni

i opisa¢ sytuacje.

Nalezy jednak pamietaé, ze w nagtych sytuacjach, gdy stwierdzamy, ze

student moze stanowic zagrozenie dla siebie lub dla innych, wzywamy

pogotowie (tel. 999 lub 112) lub policje. W takiej sytuacji powinnismy

zostac¢ z nim/ nig lub zapewni¢ towarzystwo innej osoby do czasu, kiedy

przyjedzie pogotowie.
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Po rozmowie

Pamietaj, zeby po jakims czasie, np. podczas kolejnych zajeé, za dwa tygodnie

lub za miesigc wrdci¢ do rozmowy. Mozesz zapytaé:
»Mam nadzieje, ze czuje sie Pan lepiej. Czy moge cos dla Pana zrobi¢?”

Jesli student przestat bra¢ udziat w zajeciach, lub z innego powodu
niepokoisz sie o niego, sprawdz jego sytuacje. Mozesz zapytac o niego
kolegdw i kolezanek z grupy, a jesli w dalszym ciggu nie wiesz, co sie dzieje
ze studentem, zwrd¢ sie do dziekana wydziatu z prosbg o sprawdzenie jego

sytuacji.
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1.1.3 Pierwsza pomoc psychologiczna — rekomendacje WHO

Opisany powyzej przebieg rozmowy z osobg, u ktérej dostrzegamy trudnosci i

problemy natury psychicznej, jest zgodny z zaleceniami Swiatowej Organizacji

Zdrowia. Rekomendacje dotyczg tzw. pierwszej pomocy psychologicznej,

mozliwej do udzielenia przez osoby bez wyksztatcenia psychologicznego lub

psychiatrycznego. WHO (2022) rekomenduje nastepujacy schemat dziatania:

Zanim zaczniemy rozmawiaé, upewnijmy sie, ze mamy przynajmniej 10
minut na rozmowe. Jesli nie, zaprosmy osobe do kontaktu, podajac jej
konkretny termin (najlepiej jak najszybciej) i godzine. Mozna

powiedzieé na przyktad:

,Panie Macieju, bardzo chciatbym méc porozmawia¢ z Panem
spokojnie, ale w tej chwili jest to niemozliwe. Czy moge Pana zaprosic¢

do swojego gabinetu dzis na godzine 14.00?”

Przede wszystkim nalezy wystuchaé - co oznacza postawe akceptujgca
i otwartos¢ na rozmowe z osobg w kryzysie (nawet jezeli komunikaty
przez nig konstruowane sg mato spdjne, mato logiczne czy nietatwe w
odbiorze) i przyzwolenie na wyrzucenie przez nig z siebie emocji. Nie
nalezy przerywaé, zwracac uwagi czy oceniaé. Jesli drugiej stronie

trudno jest zacza¢, mozesz jej pomoc pytaniem:
,Panie Piotrze, co sie dzieje?”
»,Pani Justyno, jak moge Pani pomédc?”

Nalezy pokaza¢, ze rozumiemy, z czym mierzy sie nasz rozmowca, ale
raczej na ogdlnym poziomie — by¢ moze nie jestesmy w stanie

wyobrazié sobie doktadnie i zrozumieé wszystkich przezy¢ tej osoby:
,Rozumiem, ze ta sytuacja jest dla Pani trudna”.
,Rozumiem, ze to dla Pana ciezkie”.

Warto podkresli¢, ze taka sytuacja jest naturalna:
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,To naturalne, ze w tej sytuacji Zle sie Pan czuje”.
»Ma Pani prawo tak sie czu¢ w tej sytuacji”.

e Warto tez zapewnic swojego rozmoéwce, ze rozmowa z nami to

bezpieczna sytuacja i dobrze zrobit, podejmujac ja:
»,Dziekuje, ze zechciata Pani podzieli¢ sie ze mng tg sytuacjy”.
,Dziekuje za zaufanie”.

e Jesli to mozliwe (czyli jesli nie doszto do ztamania prawa), nalezy

zapewnic¢ o swojej dyskrecji:
,Wszystko co Pan mi powiedziat, zostaje miedzy nami”.

¢ Nalezy wskaza¢ mozliwosci pomocy, poinformowac i wesprzeé, o ile to
mozliwe — przede wszystkim nalezy wskazaé¢ mozliwos¢ kontaktu ze

specjalista:
,,Czy rozwazata Pani rozmowe ze specjalistg?
»,Moze warto rozwazy¢ konsultacje z psychologiem?”

»Na Uczelni mamy wsparcie psychologiczne i mozna z niego tatwo

skorzysta¢, umawiajgc sie na stronie https://ppp.pwr.edu.pl/”

e Jesli jest to mozliwe, mozna pomoc rozwigza¢ pewne trudnosci
naszego rozmowcy, np. pomagajac napisaé podanie do dziekana.

Nie nalezy jednak wyreczaé w tym osoby, z ktérg rozmawiamy.

1.1.4 Trudne tematy

Ponizej zebrano przyktady sytuacji, w ktérych kryzys zdrowia
psychicznego stanowi problem w relacjach miedzy studentem

a pracownikami uczelni.
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Szantazowanie ztym stanem psychicznym

Przyktad: w trakcie wystawiania ocen student grozit, ze popetni samobdjstwo,

jezeli prowadzacy wpisze mu ocene niedostateczng.

Taka sytuacja jest czesto formg szantazu emocjonalnego, jednak moze czasem
rzeczywiscie wynikaé z powaznych problemdéw psychicznych. Ze wzgledu na
wage takiego oswiadczenia nalezy na nie zareagowaé, nawet jesli jestesmy
przekonani, ze jest to forma manipulacji. Mozna na przyktad powiedzieé:

»,Rozumiem, ze jest to trudna dla Pani/Pana sytuacja, jednak taka jest moja
decyzja (mozna ewentualnie dodac, z czego ona wynika). Jesli nie zgadza sie
Pan/Pani z wystawiong oceng, moze Pan/Pani zgtosi¢ sie do dziekana ds.
dydaktycznych lub studenckich”.

Jesli sytuacja studenta nas niepokoi, mozemy poinformowac o zdarzeniu

odpowiedniego dziekana, ktéry moze zaprosi¢ na rozmowe studenta.

Jesli sytuacja nie dotyczy przedmiotu konczacego sie egzaminem, to — zgodnie
z regulaminem studiow §17 pkt 16 — sprawy sporne rozstrzyga dziekan badz
dyrektor studium. Jesli natomiast sytuacja dotyczy przedmiotu koriczgcego sie
egzaminem, student moze ztozy¢ wniosek o przeprowadzenie egzaminu

komisyjnego — regulamin studiow §21.

,Jesli czuje Pan/Pani ze ta sytuacja przerasta Pana/Pani mozliwosci
radzenia sobie, proponuje skorzystac z profesjonalnej pomocy. Na Uczelni
dziata poradnia psychologiczna, z ktérej bezptatnie moze skorzystac kazdy
student. Moze Pan/Pani rowniez skorzystac z bezptatnej infolinii dla 0séb
w kryzysie (mozna skorzysta¢ z numerdw podanych ponizej). Jesli czuje
Pan/Pani, ze Pana/Pani zycie jest zagrozone w tej chwili, moge wezwadé

pogotowie dla Pana/Pani”.

Zaleznie od sytuacji mozemy zaproponowaé, ze zaczekamy ze studentem na

przyjazd pogotowia.
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Rozmowa z agresywnym studentem

Przyjmuje sie, ze agresja jest zachowaniem nakierowanym na wyrzadzenie
szkody innemu cztowiekowi. Jesli szkoda drugiej osoby jest gtéwnym
motywem dziatania, mamy do czynienia z agresjg wrogg (kierowang
uczuciem ztosci), natomiast jesli zadawane innym cierpienie ma stuzy¢ jako
sposob do osiggniecia innego celu, mamy do czynienia z agresja

instrumentalna.

Agresja moze miec¢ postaé fizycznego naruszania granic, posta¢ stowna
(wyzwiska, przeklenstwa), a takze tzw. bierng, najtrudniejszg do wychwycenia
(moze to by¢ na przyktad sytuacja, gdy student ostentacyjnie korzysta z

telefonu na zajeciach).

Zachowania agresywne powinny spotykac sie z odpowiednig reakcjg, przede

wszystkim z jasno wyartykutowanym brakiem zgody na tego typu zachowania.

Zachowania agresywne w zwigzku z tym, Ze naruszajg nasze granice,
prowadzi¢ mogg do przezywania przez nas ztosci, a takze strachu. Warto
zdawac sobie sprawe z wtasnych standw emocjonalnych, bo sg one dla nas
waznym komunikatem. Ich Swiadomos¢ utatwi zachowanie spokoju i wybér

odpowiedniej reakgji.

Agresja ze strony studenta moze pojawic sie w réznych sytuacjach. Warto
pamietad, ze za agresywnym zachowaniem, cho¢ nieusprawiedliwionym i
nieakceptowalnym, stoi konkretny cztowiek wraz ze swojg historig. Agresja
czesto swiadczy o jakiejs niezrealizowanej potrzebie drugiej osoby (ze strony
studenta moze to by¢ na przyktad poczucie bycia niesprawiedliwie ocenionym
lub niemoznos¢ zatatwienia jakiejs waznej sprawy). Ale w sytuacji publicznej
(na uczelni) $wiadczy tez o stabej samokontroli zachowania, co na ogot
towarzyszy innym problemom psychicznym. Nalezy zaznaczy¢, ze dane
zachowanie jest nieakceptowalne. Jesli jednak student je zmieni, wyrazié
mozliwo$é wystuchania jego sprawy. Nie oznacza to, ze student nie spotka sie

pozniej z konsekwencjami swojego zachowania.
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Jak reagowac w sytuacji agresji werbalnej

Jedli student uzywa agresji werbalnej (krzyczy, uzywa wulgaryzmoéw) lub tzw.
agresji przemieszczonej (np. uderza w tawke), mozna odwotac sie do

nastepujgcej procedury:
Krok 1. Zauwazenie emocji i udzielenie informacji

,Widze, ze jest Pan wzburzony. Jednak kiedy Pan krzyczy, nie jestem
w stanie z Panem rozmawiac. Budzi to we mnie silne emocje i nie zgadzam
sie na takie zachowanie. Bardzo prosze, aby moéwit Pan ciszej, wtedy bede w

stanie zaja¢ sie Pana sprawg”.

W kazdym przypadku nalezy jasno zakomunikowac¢ swéj brak zgody na dane
zachowanie. Nalezy méwié o konkretnym zachowaniu studenta, a nie oceniaé

jego osoby.

»,Nie zgadzam sie na uzywanie wulgaryzmow w czasie zajec, prosze

przestac”.

Najlepiej zachowad spokojny (ale nie cichy) i stanowczy ton gtosu. Jesli

student stoi, a my siedzimy, dobrze jest rowniez przyja¢ postawe stojgca.
Krok 2. Przywotanie zaplecza

Jesli student nadal zachowuje sie w sposdb wulgarny lub krzyczy, mozemy
ponownie zaznaczy¢, ze nie bedziemy tolerowac takiego zachowania, ze
zaktéca ono przebieg zajec (lub np. w innym dziale uniemozliwia prace)

i odwotac sie do regulaminéw obowigzujgcych na Uczelni, informujac, ze jedli
takie zachowanie bedzie miato miejsce, student zostanie wyproszony z zajec

(czy tez z biura), wezwana moze zosta¢ rowniez ochrona budynku.
Krok 3. Wykorzystanie zaplecza

Jesli zachowanie weciaz sie utrzymuje i student utrudnia prowadzenie zaje¢
lub prace w danej jednostce administracyjnej, mozna poprosic¢ go

o opuszczenie sali lub wezwac ochrone.
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Jak reagowacd w sytuacji agresji fizycznej

W przypadku zachowan $wiadczgcych o mozliwosci ataku fizycznego, nalezy
przede wszystkim zadbac o bezpieczenstwo wtasne i w miare mozliwosci

innych oséb biorgcych udziat w sytuaciji.

1. Nalezy sprawdzi¢ i zabezpieczyé mozliwos¢ ucieczki.

2. Poinformowac agresora, ze dane zachowanie jest nieakceptowalne
i oceni¢ mozliwos¢ podjecia dialogu. Jesli taka mozliwos¢ istnieje,
zauwazy¢ emocje studenta i poinformowac, ze jest to jeszcze dobry
moment, by zakonczyé niebezpieczng sytuacje.

Utrzymywaé odpowiedni dystans fizyczny.

4. Uzy¢ ewentualnych zapdr ograniczajgcych mozliwosé fizycznego
kontaktu, np. stangc za biurkiem.

5. Wezwac pomoc, zadzwonié lub poprosi¢ kogos o wezwanie ochrony lub
policji.

e Telefon alarmowy PWr (catodobowy) 71 320 2112

e Telefon alarmowy ogdlny 112

Jak reagowaé w przypadku biernej agresji

Zachowania bierno-agresywne bywajg trudne do zidentyfikowania. Czesto
sam agresor nie zdaje sobie sprawy, ze stosuje takg taktyke wyrazania ztosci.
W sytuacji biernej agresji mozemy czu¢, ze jakas osoba nas ztosci, natomiast

czesto przyczyny mogg by¢ dla nas trudne do uchwycenia.

W kontakcie z tego typu zachowaniem kluczowa jest Swiadomos¢ tego, co
sie wtasnie dzieje (w jaki sposdb nasze granice sg naruszane) oraz witasnych
stanéw emocjonalnych (np. ztosci w zwigzku z naruszaniem granic), ktéra
pomoze nam zachowacd spokéj. W sytuacji, gdy ktos zachowuje sie wobec

nas w sposdb bierno-agresywny, najlepie;j:

1. Porozmawiac¢ z dang osobg sam na sam.

2. Starac sie zachowac spokd;.
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3. Powiedzie¢ otwarcie o zachowaniach tej osoby, ktore sie nam nie
podobaja:
»Nie podoba mi sie, kiedy czyta Pan ksigzke na moim wyktadzie, nie
jest to odpowiednie miejsce i czas na to”.
4. Ustanowié jasne granice:
»Nie zycze sobie tego typu zachowania na moich wyktadach”.

We wszystkich przypadkach agresywnego zachowania nalezy unika¢:

Ignorowania agresywnego zachowania.
Krzyku, zbytniego podnoszenia gtosu.
Wchodzenia w utarczki stowne.

1

2

3

4. Osmieszania i zartowania ze studenta.

5. Skracania dystansu, naruszania fizycznych granic studenta.
6

Zostawania sam na sam z osobg agresywng fizycznie lub werbalnie.

1.2 Wsparcie psychologiczne dla pracownikéw
i doktorantéow

Codzienne zycie bywa wymagajgce. Stres, presja, trudne emocje czy
wyzwania w relacjach moga sprawiac, ze czujemy sie przecigzeni. Czasem
wystarczy szczera rozmowa i nowe spojrzenie na sytuacje, by znalez¢
rozwigzanie. Wtasnie dlatego powstat Dziat Wsparcia Psychologicznego

i Mediacji, ktérego petna oferta jest dostepna na stronie:

https://dpm.pwr.edu.pl/

Wsparcie dla pracownikéw i doktorantéw obejmuje:

e Poradnictwo psychologiczne — jesli przezywasz trudnosci emocjonalne,

stres czy wypalenie zawodowe, mozesz skorzystac z indywidualnych
konsultacji z psychologiem. Spotkania odbywajg sie w kameralnym
gabinecie, ktéry zapewnia petng dyskrecje i komfortowe warunki do
rozmowy. Na wizyte mozna umowic sie przez aplikacje: https://dpm-
kk.pwr.edu.pl
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Mediacje — nieporozumienia i konflikty sg naturalng czescig zycia.
Problem pojawia sie, gdy zaczynajg odbiera¢ nam spokdj. Pomagamy
w rozwigzywaniu trudnych sytuacji w sposob konstruktywny

i satysfakcjonujgcy dla wszystkich stron. Potrzebe mediacji mozna

zgtosi¢ piszac na adres: dpm@pwr.edu.pl

Grupy psychoedukacyjno-rozwojowe — mate, przyjazne grupy,

w ktdrych uczysz sie w atmosferze wsparcia. Zrozumienie siebie i

swoich emocji to pierwszy krok do zmian!

1.3 Formy psychoedukacyjne dla studentdéw,

pracownikow i doktorantow

Dla studentéw, pracownikéw, doktorantéw skierowana jest oferta szkolen,

warsztatéw i psychoedukacja:

Szkolenia i warsztaty — rozwdj osobisty to klucz do lepszego zycia.

Oferujemy szkolenia m.in. z zarzadzania stresem, rozwigzywani
konfliktdw i skutecznej komunikacji, radzenia sobie z emocjami

oraz budowania odpornosci psychicznej. Na szkolenia i warsztaty
mozna zapisac sie przez formularze zgtoszeniowe dostepne na naszej

stronie internetowe;.

Psychoedukacja — dzielimy sie wiedzg, ktdra pomaga zrozumiec

psychologiczne mechanizmy rzadzgce naszym zyciem i relacjami. Sledz

nasze artykuty i materiaty, ktére publikujemy na stronie!

Psychologia to nie tylko teoria — to narzedzie, ktére pomaga nam lepiej zy¢,

skuteczniej dziataé i budowac zdrowe relacje. Zapraszamy na strone dziatu

www.dpm.pwr.edu.pl by zapozna¢ sie z petng oferta.
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2. Pomoc psychologiczna poza Politechnika
Wroctawska

Informacje na temat bezptatnych form pomocy dostepnych we Wroctawiu i na
terenie Polski mozna znalez¢ na stronie Dziatu Dostepnosci (DZD) w zaktadce

Pomoc i wsparcie. Dostepne sg formy pomocy stacjonarnej, zdalnej oraz

telefony zaufania.

Na stronach Dziatu Wsparcia Psychologicznego i Mediacji mozna znalez¢

informacje na takie tematy, jak:

e bezpfatna pomoc w nagtym kryzysie (catodobowa, w tym przyjecia)

e wyszukiwarka lekarzy réznych specjalnosci na terenie Polski, w tym

Wroctawia, wraz z najblizszymi terminami bezptatnych przyje¢ na NFZ

e wyszukiwarka przychodni i szpitali w sytuacjach nagtych na terenie

Polski, w tym Wroctawia — wizyty bezptatne na NFZ

Dodatkowo zachecamy do odwiedzenia strony akcji Zycie Warte Jest
Rozmowy: www.zwijr.pl, gdzie zawarte sg informacje o réznych, w tym

catodobowych formach wsparcia.

Pomoc studentéw psychologii

W Instytucie Psychologii Uniwersytetu Wroctawskiego dziata Pracownia
Konsultacji i Poradnictwa Psychologicznego, w ramach ktérej studenci
psychologii oferujg bezptatng pomoc psychologiczng wszystkim

potrzebujgcym. Strona www: https://pkipp.uwr.edu.pl/

Telefoniczna kryzysowa pomoc psychologiczna we Wroctawiu

Infolinia pomocowa dziata tylko w momentach kryzysowych pod numerem
numerem telefonu: 538 579 553.
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2.1 Pomoc psychologiczna w jezyku ukrainskim i
rosyjskim - Polskie Forum Migracyjne

Polskie Forum Migracyjne udziela pomocy w jezyku ukraifskim i rosyjskim pod
numerem +48 22 255 22 02, codziennie w godz. 12.00-22.00. Wiecej

informacji na stronie: https://forummigracyjne.org/kurs/psycholog.

2.2 Pomoc psychologiczna w jezyku angielskim

Pomoc miasta Wroctaw

Wroctawskie Centrum Zdrowia SP ZOZ, Centrum Zdrowia Psychicznego
Swiadczy pomoc od poniedziatku do pigtku, w godz.
9:00-18:00, tel. 724 220 820.
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Podsumowanie

Podrecznik Pomoc Psychologiczna na Politechnice Wroctawskiej
koncentruje sie na wskazaniu kluczowych aspektéw wsparcia
psychologicznego w kontekscie zycia studenckiego, a takze szerzej —
akademickiego, obejmujgcego takze pracownikéw i doktorantéw.
Podrecznik ten porusza kwestie zwigzane z problemami zdrowia

i dobrostanu psychicznego, ale przede wszystkim z dobrymi praktykami,
z ktérych mozna skorzystaé w sytuacji kryzysu lub widocznych

probleméw ze zdrowiem psychicznym.

Zamieszczone w Podreczniku przyktady zachowan i fragmenty rozméw
stanowig swoisty przewodnik pomocny dla pracownikéw Uczelni w radzeniu
sobie z trudnymi sytuacjami. Pamietajmy jednak, ze zupetnie naturalne i
zrozumiate jest to, ze mozemy nie miec¢ szczegdtowej wiedzy w zakresie
wsparcia psychologicznego. Powinnismy jednak, w miare mozliwosci i
odpowiednio do okolicznosci, wykazac sie empatig, otwartg i przyjazna

postawa.

Podrecznik ten szeroko opisuje takze zakres pomocy psychologicznej na
Uczelni, uswiadamiajac granice kompetencji pracownikéw oraz wskazujgc,
kiedy konieczne jest skierowanie do specjalistéw. Mamy nadzieje, ze
przedstawione zagadnienia stanowi¢ bedg cenne zrédto praktycznych

wskazdwek, umozliwiajgc realne wsparcie dla 0oséb go potrzebujacych.
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W ramach serii ,,Politechnika Nowych Szans” opracowali$my nastepujace

podreczniki:

1) Dostepnosc dla oséb ze szczegdlnymi potrzebami, w tym oséb z
niepetnosprawnosciami. Podrecznik wprowadzajgcy

2) Prowadzenie zaje¢ dostepnych dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami.
Podrecznik dobrych praktyk dla kadry dydaktycznej

3) Dostepna biblioteka. Obstuga oséb o zréznicowanych potrzebach.
Podrecznik dobrych praktyk

4) Organizacja zajec sportowych z uwzglednieniem zréznicowanych
potrzeb oséb studiujgcych na Politechnice Wroctawskiej. Podrecznik
dobrych praktyk

5) Organizacja nauczania jezykéw obcych dostosowanego do
zréznicowanych potrzeb studentek i studentéw. Podrecznik dobrych
praktyk

6) Obstuga oséb ze szczegdlnymi potrzebami w dziekanatach i punktach
obstugi. Podrecznik dobrych praktyk dla kadry administracyjnej

7) Edukacja zdalna z uwzglednieniem zréznicowanych potrzeb oséb
uczestniczacych w réznych formach ksztatcenia

8) Obstuga o0séb ze szczegdlnymi potrzebami. Podrecznik dobrych praktyk
dla kadry administracyjno-technicznej

9) Konferencje, szkolenia i inne wydarzenia dostepne dla wszystkich.

Podrecznik dobrych praktyk

10) Dostepnos¢ w procesie zamowien publicznych. Podrecznik dobrych

praktyk

11) Dostepna ewakuacja lub uratowanie w inny sposéb. Podrecznik

dobrych praktyk

12) Standard utrzymania budynkéw i innych obiektow. Podrecznik dobrych

praktyk

13) Wsparcie psychologiczne na Politechnice Wroctawskiej. Podrecznik

dobrych praktyk
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14) Prowadzenie procesu rekrutacji z uwzglednieniem zréznicowanych
potrzeb osdb kandydujgcych na studia. Podrecznik dobrych praktyk

15) Stosowanie standardu dostepnosci informacyjno-komunikacyjnej
Politechniki Wroctawskiej. Podrecznik dobrych praktyk

16) Adaptacja materiatow dydaktycznych do potrzeb oséb z
niepetnosprawnoscig narzgdu wzroku. Podrecznik dobrych praktyk

17) Szkolenia z obszaru dostepnosci dla Srodowiska akademickiego.
Podrecznik dobrych praktyk

18) Uczelnia dostepna dla osdb ze szczegdlnymi potrzebami, w tym dla

0s0b z niepetnosprawnosciami. Podrecznik dobrych praktyk

https://dzd.pwr.edu.pl/pl/pracownicy-pwr/podreczniki-dobrych-praktyk
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