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Wstep

Pierwszy rok studiow to dla wielu 0sob jedno z najwiekszych zyciowych wyzwan. Nowe
miejsca, ludzie, wymagania i nagle duzo wiecej odpowiedzialnosci. Czasami ekscytu-
jace, czasami przyttaczajgce, a bardzo czesto.. jedno i drugie naraz. By¢ moze wtasnie
przyjechatas/-es z mniejszej miejscowosci i zawsze marzytas/-es o wielkim miescie.
Moze pierwszy raz oddalitas/-es sie od rodziny i przyjaciot, a moze po prostu zmieniasz
srodowisko i obowigzki, cho¢ nadal jestes w tym samym migjscu ha mapie.

Mozesz miec wrazenie, ze wszyscy wokot sg pewni siebie, maja juz znajomych, do-
ktadnie wiedzg, jak dziata uczelnia i zdecydowali, kim chcg by¢ w przysztosci. A Ty?
Moze czujesz chaos, stres albo samotnosc. Trudno Ci zorientowac sie w zawitosciach
funkcjonowania na uczelni. Tyle formalnosci i odpowiedzialnosci moze przyttaczac.
Pojawiajg sie emocje, z ktorymi trudno sobie poradzic.

Ten poradnik powstat wtasnie po to, aby pokazac Ci, ze trudnosci adaptacyjne na
pierwszym roku studiow sg czyms bardzo powszechnym, a nie dowodem na to, ze ,co$
z Toba nie tak”. Udzielajgc pomocy psychologicznej na uczelni, widzimy to codzien-

nie — osoby studiujgce czesto mierza sie z podobnymi obawami, choc¢ rzadko o nich
gtosno mowia. Wtasnie dlatego ten poradnik ma Ci towarzyszyc¢ - krok po kroku, bez
oceniania, z konkretnymi podpowiedziami i psychologicznym wyjasnieniem tego, co
sie dzigje.

Z poradnika dowiesz sie miedzy innymi:

+  Czym jest proces adaptacji i dlaczego doswiadczasz go wtasnie teraz?
« Jak sobie radzi¢ ze stresem i emocjami?

+ Jak sie odnalez¢ w nowej grupie?

« Jak sie komunikowac i jak dbac o relacje?

« Jak wzmacnia¢ swoje zasoby?

«  Gdzie szukac pomocy na uczelni?



A jak korzystac z tego poradnika? Masz petng dowolnosc. Stanowi on catosc, ale jesli
Jjakis temat jest Ci znany, to mozesz przejsc od razu do rozdziatu, ktory Cie interesuje.

Pod kazdym rozdziatem znajdziesz kluczowe punkty do zapamietania oraz krotkie cwi-
czenie. Jezeli zainteresuje Cie dany temat i chciatbys/chciatabys pogtebic wiedze z po-
szczegolnych rozdziatow, wejdz na strone sowa.uj.edu.pl. Znajdziesz na niej praktyczny
poradnik pt. Jak dbac o odpornosc psychiczng, przygotowany przez zespot SOWA.

Poradnik nie zastepuje wizyty u psychologa, psychoterapeuty czy psychiatry. Moze
pomaoc Ci zorientowac sie, czy jej potrzebujesz.

/

d
~

/4




Rozdziat 1

I/miana zyciowa,
czyli ,,co sie dzieje?”.
Kilka stow o adaptacji

,Kazdy nowy poczatek wynika
Z konca jakiegos innego poczatku®

Seneka



daptacja to nic innego jak proces przystosowania sie¢ do nowej sytuaciji.
Kluczowe jest to, ze nie jest stanem, a dynamicznym procesem modyfikacji
Swojego zachowania, emocji oraz procesow poznawczych, aby dostosowac sie

do nowych, zmieniajgcych sie wymogow srodowiska. A studia to duza zmiana
zyciowa - psychologicznie porownywalna do przeprowadzki albo zmiany pracy, bo
oznacza wyjscie z bardzo znanej roli (ucznia/uczennicy) do zupetnie nowej (studenta/
studentki). Zwiekszaja sie wymagania wobec Ciebie zwigzane z naukg, wchodzisz

W nowe, nieznane srodowisko i musisz poznac nowe zasady gry. By¢ moze zastana-
wiasz sie, kim jestes? Albo jaki jestes? Czy dorostosc to cos, na co czekatas/-es, czy
wrecz przeciwnie, wcale nie cieszysz sie na samodzielnosc? Czy kierunek studiow,
ktory wybratas/-es, spetni Twoje oczekiwania? Czy przyszty zawod zapewni Ci za-
bezpieczenie finansowe? Te i inne pytania, ktore sobie zadajesz, sg bardzo wazne dla
Twojego rozwoju — choc nie zawsze mozesz znalez¢ na nie odpowiedz natychmiast.
Daj sobie czas, aby sie przystosowac.

Czas, refleksja i podejmowanie prob sprzyjaja
procesowi adaptacji

Organizm cztowieka jest biologicznie uwarunkowany do dgzenia do rownowagi. Nowe
sytuacje powodujg zachwianie tej homeostazy. Twoje ciato, umyst i duch potrzebuja
czasu i uwaznosci na to, co sie dzieje. Adaptacja jest mechanizmem regulujacym,
swoistg kwarantanng, po ktorej przejsciu mozesz pojsc dalej. To, co zmnigjsza lek w tej
fazie, to chocby zapoznanie sie z topografig uczelni i przyjetymi na niej zasadami (regu-
laminy i procedury), poznanie miasta i miejsc, gdzie mozesz odpoczywac i sie relakso-
wac.

W pierwszych tygodniach lub miesigcach na uczelni mozesz doswiadczac:

+ zmeczenia psychicznego i niepokoju,



+ tesknoty za bliskimi,

+ spadku motywacji albo koncentracii,

+ wahan nastroju (,raz jest super, raz beznadziejnie"),

+ stresu przed zajeciami, prowadzacymi, zaliczeniami,

+ poczucia osamotnienia, nawet jesli jestes wsrod ludzi,

« watpliwosci typu: ,Czy to byt dobry kierunek?".
To NIE oznacza stabosci.

To oznacza, ze Twoja psychika uczy sie nowej rzeczywistosci. Kiedy oswoisz sie

z pierwszymi informacjami, lek zwykle sie zmnigjsza, a poczucie bezpieczenstwa wzra-
sta. Mozg odzyskuje rownowage, ciato sie rozluznia, reagujesz mniej emocjonalnie,

a wtedy mozesz korzystac ze swoich zasobow. Efektywnosc adaptacji zalezy od cech
danej osoby, takich jak odpornosc psychiczna, wczesnigjsze doswiadczenia, poziom
inteligencji emocjonalnej oraz umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem.

DO ZAPAMIETANIA

Adaptacja:

« zajmuje czas (czesto kilka miesiecy),
* hie przebiega liniowo - lepsze i gorsze dni sg norma,

+ wyglada inaczej u kazdej osoby.

Trudnosci adaptacyjne nie sg problemem samym w sobie. Problemem jest dopiero
zostawanie z nimi w samotnosci.

Jesli jestes osobg ze szczegolnymi potrzebami, mierzysz sie z chorobg przewlekta,
masz diagnoze neuroroznorodnosci lub o niej myslisz, a wczesniej w szkole sredniej
miatas/-es trudnosci emocjonalne, to proces adaptacji moze zajgc wiecej czasu

lub bedziesz wymagat wsparcia na uczelni. Mozesz skorzystac z bezptatnej pomocy
psychologicznej w SOWA UJ. Centrum Dostepnosci jest miejscem, w ktorym mozesz
starac sie o racjonalne usprawnienia procesu nauki. Szczegotowe informacje na temat
miejsc, gdzie mozesz uzyskac pomoc, znajdujg sie na koncu poradnika.



CWICZENIE

Méj moment przejscia
Zatrzymaj sie na chwile i dokoncz zdanie:

+ .Najtrudniejsze w byciu na studiach jest dla mnie teraz..”

+ .Najbardziej zaskoczyto mnie to, ze..."
To ¢wiczenie nie jest po to, by znalezc¢ rozwigzanie - tylko by nazwac doswiadczenie.

Nastepny rozdziat pomoze Ci zrozumiec, czym jest stres i jak sobie z nim radzic.



Rozdziat 2

Stres — skad sie hierze
i jak go rozumiec?

Najwiekszg bronig przeciwko stresowi
Jest nasza umiegjetnosc wybierania jednej
mysli zamiast drugiej”

William James



estem w stresie’, ,To byt strasznie stresujacy tydzien’, ,Studia mnie stresu-

Ja" - brzmi znajomo? Czy nie wypowiadatas/-es podobnych zdan w ciggu

ostatniego dnia, tygodnia, miesigca? Czy sg osoby, ktore potrafig wyelimino-
’ ’ wac ten stan ze swojego zycia?

Stres wydaje sie czyms nieuniknionym, bez wzgledu na to, kim jestesmy i z czym przy-
szto sie nam zmierzy¢. Nie znaczy to jednak, ze jestes bezradny. Warto, zebys zadat/ -
-a sobie trud rozpoznania go i zrozumienia — aby lepigj sobie z nim radzic.

Czym jest stres?

Z psychologicznego punktu widzenia stres nie jest ani ,dobry’, ani ,zty"

Stres to reakcja organizmu na wymagania, ktore postrzegasz jako nowe lub trudne. Nie
masz w swojej walizce gotowego rozwigzania, a czasem moze sie nawet wydawac, ze
w ogole brak Ci zasobow, zeby stawic czota sytuacji i sobie z nig poradzic.

Stres to stan, ktéry odczuwasz na wielu poziomach. Organizm mobilizuje sie, ponie-
waz odbiera sygnaty ,zagrozenia” Szybcigj bije Ci serce, dtonie robig sie mokre, a Twoje
miesnie sie napinaja. Twoja uwaga koncentruje sie na problemie. Czujesz duzo roznych
emocji na raz. Stan rownowagi zostaje zachwiany. Jezeli stres nie trwa zbyt dtugo i nie
Jest skrajnie silny, to jest on najczesciej pomocny - Twoj uktad nerwowy jest zmobilizo-
wany do dziatania.

Lecz kiedy stan stresu utrzymuje sie dtugo, ma bardzo duze natezenie, a Ty nie masz
Jjak od niego odpoczac.. wtedy Twoj organizm nie ma juz sit, by dziata¢ na najwiekszych
obrotach. Zmeczenie zaczyna dotykac Twoj caty organizm - ciato i psychike. Stan
przewlektego stresu prowadzi do wypalenia i moze zagrazac zdrowiu psychicznemu.
O tym, jak sobie radzi¢ z napieciem, aby unikngc tego zagrozenia, dowiesz sie z kolej-
nych rozdziatow.
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Czas studiow to czas wielu nowych wyzwan. Twoje zycie zmienia sie w wielu sferach.
Nowe srodowisko, niejasne oczekiwania akademickie, nauka wiekszej samodzielnosci,
nattok obowigzkow. Czesto tez zmiana miejsca zamieszkania, budowanie nowych form
wsparcia oraz trudnosci finansowe - to tylko przyktady wyzwan stojgcych u progu
dorostosci. Dlatego pamietaj: to naturalne, ze nie jest Ci tatwo. Nie jestes ,zepsuta/-y",
uczysz sie nowych rzeczy, a to wymaga czasu i wyrozumiatosci dla siebie. Wszystko
jest trudne, zanim stanie sie dla Ciebie tatwe!

Sygnaty stresu - czyli kiedy mam wiedziec,
ze sie stresuje?
Stres najczescigj jest zespotem reakcji wystepujgcych na kilku poziomach:

«  Sygnaty fizyczne to odczucia ptyngce z Twojego ciata, np. bole gtowy, brzucha,
napiecie karku, zmeczenie mimo odpoczynku, przyspieszone bicie serca, mdto-
ScCi.

+  Sygnaty emocjonalne to mieszanka emocji, ktore czujesz, np. rozdraznienie,
niepokdj, poczucie przyttoczenia, obnizony nastrdj, trudnosc w ,wyciszeniu sie".

+  Sygnaty poznawcze to sposob, w jaki funkcjonuje Twoje myslenie, np. problemy
z koncentracja, zamartwianie sie, chaos mysli, czarnowidztwo (,na pewno mi sie
nie uda”).

«  Sygnaty behawioralne to zachowania, ktore wystepuja wtedy, kiedy sie stresu-
jesz, np. odktadanie zadan, wycofywanie sie z kontaktow, nadmierne korzystanie
z telefonu, unikanie tego, co stresuje (np. zajec), agresja.

Czasami mozesz miec pokuse, aby zbagatelizowac sygnaty - jednak to informacje,
ktore wysyta Ci organizm, ze potrzebujesz wsparcia.

Roznica migdzy stresem a lgkiem

Pojecia ,stres” i ,lek” sg czesto uzywane zamiennie. Cho¢ moze wydawac Ci sie, ze to
synonimy, psychologia roznicuje te dwa pojecia.

STRES LEK

Ma konkretna przyczyne Przyczyna jest wyobrazeniowa, rozlana

11



, B Moze pojawiac sie bez konkretnego wyda-
Dotyczy aktualnej sytuacji

rzenia
Zmniejsza sie po znalezieniu rozwia- Utrzymuje sie bez wzgledu na poprawe
Zania sytuagji
,Jutro mam kolokwium i boje sie, ze ,Cate studia mnie przerastaja, a jak zawio-
sobie nie poradze’ de, to wszystko sie posypie

W zyciu codziennym lek i stres czesto moga wspotwystepowac.

Stres, ktory trwa dtugo, moze prowadzi¢ do pojawienia sie narastajacego leku. Nato-
miast lek obniza hasze zasoby i prowadzi do sytuacji, kiedy codzienne sytuacje staja sie
bardziej stresujace.

Jesli zauwazysz u siebie napiecie, ktore nie mija i utrudnia Ci codzienne funkcjonowa-
nie, coraz gorzej spisz, trudno Ci sie uczyc i cierpig na tym Twoje relacje - potraktuj

to jako sygnaty, ze trzeba zajac sie zadbaniem o siebie lub poszukac wsparcia. Rozu-

mienie tego zjawiska oraz znajomosc technik regulowania stresu to realne narzedzia,

bardzo pomocne w mierzeniu sie z wyzwaniami dorostosci.

DO ZAPAMIETANIA:

Stres:

+ nie jest Twoim wrogiem,

+ Jjestinformacja, ktora mowi, ze cos jest dla Ciebie wazne, i ze by¢ moze dzieje sie
za duzo.

Studia to czas wielu wyzwan - ale stres nie musi stac sie statym ttem Twojego zycia.
Zrozumienie mechanizmu stresu daje Ci narzedzia do:

+ adekwatnego rozumienia siebie i swoich potrzeb,
*  reagowania we witasciwym momencie,

+ siegania po wsparcie, kiedy tego potrzebujesz, bez wstydu i poczucia winy.

12



CWICZENIE:

Docen sie.

Odpowiedz teraz na pytanie (zapisz odpowiedz):

‘Co juz robie dobrze?"

Wypisz minimum 3 rzeczy (nawet te drobne).

Wyznacz sobie rytm i powtarzaj to ¢wiczenie w konkretnych odstepach czasu.

Sprawdzaj, co sie zmienito, oraz zauwazaj mate i duze sukcesy!

13



Rozdziat 3

Jak radzic sobie
ze stresem?

,Nie mozemy zmienic otoczenia,
ale mozemy zmienic sposob,

w jaki reagujemy na nie”

Viktor Frankl



iesz juz, czym jest stres i na co powinienes zwrocic uwage, zeby sie sobg
zaopiekowac.

Teraz czas poznac przyktadowe techniki radzenia sobie ze stresem.

Nigdy nie wyeliminujemy catkowicie stresu z zycia, co zreszta nie bytoby dla
nas korzystne. Tym, co wazne, jest nauczenie sie sposobow regulacji napiecia, odzyski-
wania kontroli oraz radzenia sobie z poczuciem przecigzenia.

Warto od razu przekazac jedng wazng rzecz - nie chodzi o to, zeby stres catkowicie
zniknat. Nie jest to ani mozliwe, ani potrzebne. Chodzi raczej o to, by nauczyc¢ sie regu-
lowac napiecie, odzyskiwac wptyw i stopniowo zmniejszac poczucie przecigzenia.

Nie ma jednej ztotej zasady. Budowanie odpornosci na stres to proces sktadajgcy sie
Z pojedynczych cegietek, ktore stawiasz jedna za druga. Wierze jednak, ze uda Ci sie
zbudowac z nich cos dla Ciebie waznego i pomocnhego.

Techniki regulacji napiecia — ,tu i teraz”

Kiedy cos bardzo Cie zestresuje, Twoj mozg dziata w trybie alarmowym. Skupia sie na
funkcji przetrwania, dlatego w pierwszej kolejnosci musisz uspokoi¢ swoj uktad nerwo-

WY.
Pomocne bywaja:

+  spokojne, wolniejsze oddychanie,

«  przyjecie wygodnej pozycji, ktora pozwoli Ci rozluznic miesnie,

« chwilowe odciecie sie od bodzcow (telefon, hatas),

+ stymulacja sensoryczna (gniotki, obcigzenie kocem, ciepta kapiel),

+ chwila ruchu (gimnastka, krotki spacer na Swiezym powietrzu).
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Kiedy uktad nerwowy sie wyciszy, tatwiej bedzie Ci myslec, poczujesz sie mnigj prze-
cigzony i spiety. Masz duze szanse na odzyskanie poczucia kontroli.

To pierwszy krok do stworzenia sobie przestrzeni na realng prace ze stresem.

Larzadzanie czasem - najpierw rzeczy najwazniejsze

Masz tak duzo rzeczy do zrobienia, ze czujesz paraliz i nie robisz nic?
Mobilizujesz sie dopiero wtedy, kiedy masz ,n6z na gardle"?

Jesli nauczysz sie planowac zadania i realnie oceniac swoje mozliwosci, zaoszczedzisz
sobie znaczng czesc czasu.

Oto kilka zasad:

1. Twoj dzien musi miec strukture - zadbaj o nia.

2. Zmniejsz hatas w gtowie przez spisanie planu dnia.

3. WYypisz zadania najwazniejsze i najpilniejsze — nadaj im dobrg hierarchie, wyzna-
Czajac sobie 3 gtowne zadania.

4. Zrob ciecia - nie stawiaj sobie zbyt ambitnych plandw, a trening zacznij od zadan,
ktore da sie wykonac. Z czasem bedzie coraz tatwiej.

5. Przerwy sa czesciag planu - nagradzaj sie.
6. Celebruj mate zwyciestwa - uczysz sie, badz dla siebie taskawa/-y.

7. Skreslaj z listy wykonane zadania — niech mozg dostaje sygnat, ze kontrolujesz
sytuacje.

8. Pamietaj, ze im jasniejsze i bardziej realne cele, tym lepiej.

Ustalanie priorytetow — nie wszystko jest rownie pilne

Im wiecej spraw masz na gtowie, tym trudniej nad nimi zapanowac. Czas zadac sobie
pare waznych pytan, by ustali¢c wage zadan, ktore masz przed soba:

1. Cojest najwazniejsze?

2. Co jest najpilnigjsze?

3. Co jest wazne, ale moze poczekac?
4. Co jest pilne, ale mato wazne?
5

Czy jest cos, czego nie musze robic?

16



Odpowiedz na te pytania zmniejszy poczucie presji, bedzie swietnym treningiem brania
odpowiedzialnosci za swoje sprawy, ale tez pomoze Ci uchronic sie przed przecigze-
niem.

Sztuka odpuszczania rzeczy mato waznych przynosi ulge. Jest rodzajem dbania o sie-
bie, a nie lenistwem. Nie zapomingj tez, ze kiedy robisz cos systematycznie, zajdziesz
dalej niz zaczynajac maraton bez przygotowania. Powoli, systematycznie wybieraj
swoje cele.

Poczucie sprawstwa — fundamentem dobrostanu

Podstawowym czynnikiem wptywajgcym na nasz dyskomfort emocjonalny jest brak
poczucia sprawstwa. Jesli wierzysz, ze masz wptyw na swoje zycie i widzisz w nim
sens — masz wiecej niz myslisz. Ludzie najbardziej zestresowani to osoby, ktore czuja
sie bezsilne i uzaleznione od zewnetrznych okolicznosci. Poczucie sprawstwa nie musi
oznaczac, ze wszystko w Twoim zyciu jest wspaniate, a zadne problemy Cie nie doty-
kaja. Bardziej istotne jest to, czy wierzysz, ze mozesz sobie poradzic, i ze Twoje decyzje
oraz dziatania majg sens. A kiedy sytuacja tego wymaga, masz wiare, ze inni ludzie Ci
poMoga.

Nie chodzi tez o kontrole nad wszystkim, ale 0 mate decyzje, np.:

+  moge podjac decyzje, kiedy i jak sie ucze,

* Moge poprosi¢ o wsparcie,

+  moge zadbac o odpoczynek, medytacje, relaksacje, spacer,
*  moge powiedziec, co jest dla mnie trudne.

Buduj swoje sprawstwo przez zmiane myslenia - zamiast ,Jak ja mam to wszystko
rozwigzac?" sprobuj zapytac: ,Jaki pierwszy krok moge zrobic teraz?"

DO ZAPAMIETANIA:

Radzenie sobie ze stresem to umiejetnosc, ktorej uczymy sie przez trening.

Nie istnieje jeden ,idealny sposob’, sprobuj roznych strategii i znajdz cos, co jest dla
Ciebie pomocne.

Jesli jednak czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, siegnij po nie!



Nie musisz by¢ w tym sam/-a. Siegniecie po pomoc psychologiczna jest forma zadba-

nia o siebie.

CWICZENIE:

Co stres mi méwi?
Zadaj sobie pytanie i zapisz odpowiedz:

,Gdyby maj stres byt komunikatem, to co by mowit o tym, co jest dla mnie wazne?”

18



Rozdziat 4

Emocje - jak je rozumiec
i oswajac?

.Najwazniejszg rzeczg, ktorej mozemy
nauczyc sie od swoich emocji, jest to,
aby pozwolic im byc”

Thich Nhat Hanh
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mocje to nieodtaczna czesc zycia. Wchodzac w okres studiowania, doswiadczasz

ich intensywnie. Rados¢ miesza sie ze stresem, ciekawosc z lekiem, a satysfakcja

Z poczuciem zagubienia. Ta ambiwalencja moze Cie przyttoczyc i to tez jest na-

turalne. Warto jednak poswiecic¢ chwile na zrozumienie emocji - kiedy rozumiesz,
co sie z Toba dzieje, jest Ci tatwiej sobie z tym poradzic.

Po co nam emocje?

Jak juz wiemy, z psychologicznego punktu widzenia emocje nie sg ani ,dobre”, ani
,zte". Najtatwiej okreslic je jako przyjemne i nieprzyjemne. Sg informacjami wysytanymi
przez Twoj uktad nerwowy, ktore dajg nam znac, ze cos w naszym otoczeniu lub w nas
samych ulega wtasnie zmianie. Maja w sobie ogromny walor ochronny, pozwalajg Ci
zareagowac i uniknac negatywnych konsekwencji danej sytuacji. Bez nich nie masz
szans przetrwac, sg naszym ,psychologicznym zmystem”.

Emocje stuzg Ci pomocg, abys mogta/maogt orientowac sie w sytuacji oraz zdecydo-
wac, co jest dla Ciebie wazne, co utatwia podejmowanie decyzji i mobilizuje Cie do
podejmowania dziatan. Nie ma znaczenia, czy sg one przyjemne, czy nie — kazda emo-
Cja ma wazna role do spetnienia.
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Na przyktad:

+ Strach informuje o realnym zagrozeniu.
«  Ztosc daje Ci znac, ze Twoje granice sg naruszane.
+  Smutek pomaga uporac sie ze stratg lub rozczarowaniem.

+ Radosc¢ wzmacnia wiezi i motywacje.

Nie ignoruj ich. Emocje sg Twoje i masz prawo czuc to, co czujesz. Nie obwiniaj sie za
nie!

Emocje w procesie adaptacji do studiow

Proces rozpoczynania studiow, przeprowadzka, zmiana codziennego funkcjonowania
w haturalny sposob stawiajg przed Tobg wyzwania. To czas intensywnych przezy¢
emocjonalnych. | choc czesto sg one zaskakujgce, nie znaczy to, ze nie sg wazne

i potrzebne.

W procesie adaptacji czesto pojawiajg sie emocje takie jak:

*  niepewnosc,

+ lek przed oceng,

« tesknota za wczesniejszym zyciem,
« frustracja,

+ poczucie samotnosci,

« euforia i ekscytacja.

To duzo jak na jedng osobe, a czasem wszystkie te emocje przezywasz w jednym dniu.
Jednak to nie swiadczy o tym, ze cos z Toba jest nie tak! To naturalna reakcja na zmia-
ne. Twoj uktad nerwowy podejmuje probe odnalezienia sie w nowych okolicznosciach,
CO sprawia, ze duzo i intensywnie odczuwasz. Mozesz przejsc ten proces spokojnigj lub
bardziej intensywnie. Mozesz potrzebowac wsparcia, ale moze tez wystarczajgce beda
Twoje dotychczasowe zasoby. Nie ma dobrych i ztych drog. To trudny moment i badz
dla siebie wyrozumiata/-y.

To, ze jest Ci trudno, nie jest (jak juz mowilismy) oznakg Twojej stabosci, ale informacja,
ze jestes w sytuacji, ktora wymusza na Tobie nauke nowych kompetenciji. Nie jestes

w tym sam/-a, nawet jesli wydaje Ci sie, ze wszyscy wokot Ciebie lepiej sobie radza.
Pamietaj, ze nie masz dostepu do tego, co przezywajg inni. Nie porownuj sie. Tu nie ma
gorszych i lepszych.
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Strategie radzenia sobie z emocjami

Radzenie sobie z emocjami nie oznacza, ze musisz sie nimi bezustannie zajmowac, ale
tez nie warto ich ignorowac. Praca z emocjami to rodzaj uczenia sie Twojej reakcji na to,
CO czujesz.

Ponizej znajdziesz przyktady kilku strategii, ktére moga by¢ pomocne w ,obstudze
Twoich emociji™.

Zauwaz, co tu i teraz czujesz - to nie takie proste i wymaga refleksji oraz skupie-
nia sie na sobie.

+ Daj sobie prawo do emocji — jakakolwiek ona jest, nie oceniaj siebie.
+ Podziel sie tym, co czujesz, z zaufang osoba.

+ Zadbaj o swoje ciato - to, jak i co czujesz, jest tez zalezne od tego, w jakiej kon-
dycji jest teraz Twoje ciato (sen, ruch, pokarm).

« Pamietaj, ze masz prawo zrobic sobie przerwe - jesli emocje Cie przyttaczaja,
zmien rodzaj aktywnosci, aby ztapac dystans.

+ Reakcja emocjonalna nie trwa wiecznie — emocje narastaja, ale tez opadaja.
Przyjmij je, aby mogty wybrzmiec. One nie sg zagrozeniem, sg komunikatem -
pamietaj o tym.

Jesli jednak trudno Ci samemu sobie z nimi poradzic, a trudne stany w Twojej codzien-
nosci sg dtugie, intensywne i dezorganizujg Ci funkcjonowanie - to sygnat, ze potrze-
bujesz wsparcia w nauce rozumienia i adekwatnego reagowania na to, co czujesz. | to
tez jest normalne. Nie rodziny sie samowystarczalni i bez wzgledu na to, jak bardzo
dorosli jestesmy - kazdy potrzebuje czasem pomocy, Ty tez.

Normalizowanie emocji

Pierwszym, waznym krokiem w nauce radzenia sobie z emocjami, ktory bedziesz mu-
siat/a postawic, jest uznanie, ze to, co czujesz, jest okej. Uwierz, ze to, co czujesz, jest
ludzkie i powszechne.

Mow do siebie:

+ ,Nie jestem jedyna/-y, ktory tak sie czuje’,
« ,To ma sens w mojej sytuacji’,

+ ,Nie musze sie za to wstydzic".
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Osoby studiujgce czesto myslg o sobie negatywnie, postrzegajac innych jako tych, kto-
rzy lepiej sobie radza. Tymczasem wiele osob ma podobnie. Nie jest to jednak temat,

o ktorym tatwo rozmawiac. Wymaga zaufania i bezpiecznej relacji, ktora nie realizuje
sie na oczach ttumow.

Jesli zdasz sobie sprawe z tego, ze masz prawo tak czuc, i ze wiele osob w Twojej
sytuacji czuje sie podobnie, jest duza szansa, ze zmniejszy sie Twoje napiecie, a proba
siegniecia po pomoc okaze sie tatwiejsza niz myslatas/-es.

DO ZAPAMIETANIA:

Emocje nie sg ani dobre, ani zte - to informacja co sie z Tobga dzieje.

Zmiana w naturalny sposob wzbudza duzo intensywnych emocji - to jest okej.
Duzo os6b ma podobnie jak Ty - nie jestes w tym sam.

Uczenie sie reagowania na to, co czujesz, umozliwia Ci bycie w tym coraz lepszym.
Zawsze masz prawo poprosic o pomoc - nie warto liczy¢ zawsze tylko na siebie.

Emocje nie musza byc¢ przeszkoda w twoim studiowaniu. Sg wazna czescig Ciebie.

CWICZENIE:

Nazwij emocje, nie oceniaj.
Zatrzymaj sie i dokoncz zdanie:
W tej chwili czuje..”

Nie oceniaj w sposob: ,nie powinnam / nie powinienem’, ,to gtupie”.
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Rozdziat 5

Komunikacja -
fundament relacji
na studiach

,Najwiekszym problemem w komunikacji
jest ztudzenie, ze ona nastgpita”

George Bernard Shaw



(

kres studiow to czas nawigzywania wielu nowych kontaktow - Twoja grupa na
zajeciach, osoby prowadzgce, nowi wspotlokatorzy itp. Wptywasz na ,gteboka
wode" sztuki komunikowania sie z ludzmi. | cho¢ komunikowanie sie towa-
rzyszyto Ci od urodzenia, teraz wchodzisz na jej wyzszy poziom. Roznorodne
sytuacje czesto bywajg wymagajace i zaskakujace. Jesli sztuka komunikowania sie
z ludzmi przychodzi Ci naturalnie, to wspaniale, jednak mozliwe, ze hawigzywanie
nowych relacji (i tych towarzyskich, i edukacyjnych) jest dla Ciebie zrodtem stresu - to
naturalne. Spokojnie, komunikacji tak samo jak innych kompetencji mozna sie nauczyc.
Najwaznigjsze, zebys probowat/-a. Mozesz nawigzac krotkg rozmowe przed zajeciami,
zaczac od tematu neutralnego - zwigzanego ze wspolnym tematem realizowanym
w ramach przedmiotu, albo sprobowac pobyc¢ w grupie, oswajajgc sie z nowa sytuacja.

Tworzenie relacji wymaga czasu i powtarzalnosci. Nie musisz byc¢ ,pierwszoplanowa
gwiazdg" Czasem wystarczy usmiech ze zwyktym ,czesc” lub wspolna wymiana zdan
na temat zblizajacego sie kolokwium. Roznimy sie od siebie w naturalny sposoéb. To,
Jaki masz temperament, styl bycia, ale i wczesniejsze doswiadczenia, wptywa na to,
jak funkcjonujesz w sytuacjach spotecznych. Nie ma lepszego lub gorszego sposobu
na odnalezienie sie miedzy ludzmi, jesli tylko jestes uwazna/-y na swoje potrzeby i nie
stawiasz innych w niekomfortowych dla nich sytuacjach.
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Komunikacja w grupie

Funkcjonowanie w grupie musi uwzglednia¢ réoznorodnosé¢ osob jg tworzacych.
Mamy rozne style pracy, rozne poziomy zaangazowania, a nawet rozne potrzeby. Do-
bra komunikacja w grupie wigze sie przede wszystkim z przestrzeganiem kluczowych
zasad takich jak:

+ Nie zaktadaj, ze wszyscy mysla tak jak Ty - buduj jasne komunikaty.

+ Szanuj swoje granice, ale rowniez granice pozostatych cztonkow grupy - czasami
pozostanie przy swoim zdaniu jest w porzadku, wazne, zeby kazdy miat bez-
pieczna przestrzen do jego wypowiedzenia.

« Jesli sie na cos umawiasz, trzymaj sie tego, masz tez prawo przypomniec innym
o ustaleniach - unikaj jednak oceny, mow o faktach.

+ Reaguj na nieporozumienia - obrazanie, milczenie tylko buduje przepasc i zwiek-
sza napiecie. Nawet stresujgca rozmowa daje szanse na wyjscie z impasu.

Wyrazanie potrzeb i stawianie granic

Dla wielu osob odmawianie lub zadbanie o siebie w relacji stanowi wyzwanie. Im waz-
niejsza dla nas jest dana znajomosc, tym moze byc¢ trudniej. Moze i Tobie zdania takie
jak: ,To dla mnie za duzo” lub ,Potrzebuje wiecej czasu” utykaja niewypowiedziane

w gardle. Mozesz obawiac sie odrzucenia, negatywnej oceny i przesuwasz wtasne
granice. Ale czy to dobry pomyst na zdrowa relacje?

Zdrowe granice to fundament dobrej komunikacji. Pozwalajg zbudowac poczucie
bezpieczenstwa, chronig przed frustracja. Sq tez waznym komunikatem dla innych, co
jest dla ciebie wazne. Stawianie granic nie jest objawem egoizmu - ale troska o relacje.

Chciatabym zaproponowac jedno narzedzie, ktore moze Ci pomoc. Wyobraz sobie
dowolna sytuacje, ktora obecnie jest dla ciebie trudna w relacji, i sprobuj opracowac ja
wedtug wzoru podanego na ponizszym schemacie:

METODA FUKO

1 |Fakty opisz precyzyjnie dang sytuacje. CO? GDZIE? KIEDY?
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2 |Uczucia Jakie emocje i uczucia wzbudzita dana sytuacja?

3 |Konsekwencje |jakie byty obiektywne konsekwencje tego dziatania, sytuac;ji?

4 |Oczekiwania Jjakie sg Twoje oczekiwania nha przysztos¢ w podobnej sytuacji?

Nie musisz od razu uzywac tej metody w komunikacji. Mozesz zacza¢ od rozpisania
sytuacji dla siebie. Pomoze Ci to zrozumiec, co jest dla Ciebie wazne, oraz umozliwi od-
dzielenie faktow od Twoich emocji. Jesli Ty pouktadasz sobie w gtowie dana sytuacje,
bedzie Citatwiej ja adekwatnie komunikowac innym.

Radzenie sobie z nieSmiatoscia

Niesmiatosc¢ czesto bywa utozsamiana z wadg charakteru. To nieprawda. Roznimy sie
w wielu aspektach, rowniez pod wzgledem naszego temperamentu. Jesli uwazasz
siebie za osobe niesmiaty, to nie znaczy, ze jestes gorsza/-y od innych. To jedynie
informacja o tym, ze Twoj uktad nerwowy silniej reaguje na nowe sytuacje spoteczne,
potrzebujesz wiecej czasu ha oswojenie sie z nimi i jestes wrazliwa/-y na ocene innych.

Nie oznacza to jednak, ze nie posiadasz kompetencji spotecznych. Oznacza to tylko
tyle, ze potrzebujesz swojego tempa i bezpiecznych warunkow, aby sie otworzyc. Nie
musisz by¢ ,mistrzem pierwszego wrazenia'. Pamietaj, ze czas dziata na Twojg korzysc
- daj go sobie i zaufaj.

Drobne kroki sg lepsze niz branie udziatu w maratonie bez przygotowania. Stopniowo
oswajaj sie z sytuacja, podejmuj krotkie interakcje spoteczne. To lepsza strategia niz
proba tamania siebie na site.

Jesli jednak Twoja niesmiatosc utrudnia Ci codzienne funkcjonowanie i uwazasz, ze
sam/-a nie dasz rady sie z tym uporac, rozmowa z psychologiem moze Ci pomaoc.
Praca ze specjalista moze polegac na wspolnym znalezieniu takich strategii radzenia
sobie w trudnych sytuacjach, ktore beda zgodne z Twoim stylem, a nie na zmuszaniu
sie do dziatania wbrew niemu.
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DO ZAPAMIETANIA:

Umiejetnosci komunikacyjnych mozna sie nauczyc.
Tworzenie relacji wymaga czasu i powtarzalnosci - daj sobie czas.
Twoje granice sg wazne - nie rezygnuj z nich w obawie przed odrzuceniem.

Kiedy Twoje potrzeby sg zaopiekowane, zwiekszasz swoje szanse na dobra relacje -
nie odwrotnie.

CWICZENIE

Moje granice

Dokoncz zdania:

,Czuje dyskomfort, gdy.."

,Bytoby dla mnie w porzadku powiedzie¢ wtedy.."

To ¢cwiczenie pomaga zauwazac swoje granice, zanim pojawi sie frustracja.
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Rozdziat 6

Relacje i srodowisko
spoteczne na studiach

Spotkanie dwoch 0sob jest jak kontakt
dwoch substancji chemicznych: jesli jest
Jakas reakcja, obie sg transformowane”

CarlJung



tudia kojarza sie z zajeciami, zaliczeniami i egzaminami — takimi rodzajami
obowigzkow, ktore na tym etapie moga jawic sie jako zadania do samodzielne-
go wykonania. Takie podejscie bytoby jednak zbytnim uproszczeniem. Okres

studiow to przede wszystkim ludzie: grupa, rok, akademik, znajomi z cwiczen,
osoby spotkane ,przy okazji", osoby prowadzace zajecia, administracja na uczelni, auto-
rytety naukowe. Mnostwo imion, tytutow, pseudonimow - mozna sie pogubic. Dla wielu
0s0b studiujgcych wtasnie ten obszar bywa jednym z najtrudniejszych na poczatku.

Zaczyna sie Twoj pierwszy rok akademicki, stowo ,integracja” pojawia sie wszedzie.
Spotkania adaptacyjne, wyjscia, wyjazdy, imprezy. Teoretycznie ma to pomagac w po-
znawaniu ludzi. W praktyce - bywa roznie. Czesc¢ osob szybko tapie kontakt, czuje
ekscytacje, dobrze odnajduje sie w duzych grupach. Inni z kolei czujg stres przed poj-
sciem na spotkania, majg wrazenie, ze ,nie pasujg’, meczy ich hatas, chaos i pogawedki
0 niczym, wracajg do domu z mysla: ,Co ze mnag jest nie tak?".

Z psychologicznego punktu widzenia integracja nie wyglada tak samo dla wszystkich.
Znowu - jest to proces bardzo indywidualny i zalezny od wielu czynnikow. Miedzy in-
nym od tego, jakie masz doswiadczenia z wczesniejszych lat zwigzane z funkcjonowa-
niem spotecznym wsrod rowiesnikow. Kazdy z grupy ma swojg opowiesc o interakcjach
z ludzmi w przesztosci i to jg wnosi do tworzacej sie wspolnej przestrzeni relacyjne.

Czesto w grupach nieformalnych presja towarzyska moze przerodzic sie w nattok mysti:
,Irzeba isc¢, bo wszyscy idg", ,Jak nie pojde, to mnie ominie cos waznego', ,Jesli nie
bede imprezowac, nie znajde znajomych”. Chcesz byc jak inni, a rownoczesnie chcesz
zachowac autonomie. To normalne zjawisko w przebiegu procesu grupowego. Dziegje
sie wszedzie tam, gdzie ludzie funkcjonujg w mniejszych lub wiekszych spoteczno-
sciach. Relacje moga budowac sie powoli, nie kazda osoba musi integrowac sie w du-
zej grupie, nie kazdy styl bycia jest ekstrawertyczny - i to jest OK.

Jesli czujesz, ze niektore formy integracji sg dla Ciebie trudne lub nieprzyjemne, to nie
oznacza, ze nie nadajesz sie na studenta. Oznacza tylko, ze masz swoje granice i wta-
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sny temperament. Poznajesz siebie i swoje potrzeby, a to zwieksza Twojg samoswiado-
mosc¢, bardzo istothg do funkcjonowania w grupach.

W adaptacji chodzi nie o to, by dopasowac sie do wszystkiego, ale by znalez¢ swoje
miejsce w nhowym otoczeniu.

Wiele 0osob zaczyna studia z wyobrazeniem, ze szybko znajdzie ,paczke’, ze pojawia
sie przyjaznie na cate zycie, ze wszystko wydarzy sie samo i naturalnie. Czasem tak sie
dzigje. Ale bardzo czesto.. nie od razu. Przyjaznie na studiach rzadko powstajg w pierw-
szych tygodniach, rozwijajg sie etapami, wymagaja czasu, wspolnych doswiadczen

i powtarzalnosci kontaktu. To dlatego zapewne obserwujesz rodzicow czy innych ,star-
szych dorostych’, ktorzy majg swojg paczke jeszcze ze studiow - po prostu spedzali
duzo czasu razem i czesto robili wspolnie nowe dla nich rzeczy.

Psychologicznie jest to bardzo wazne: poczucie bliskosci nie pojawia sie natychmiast.
Nawet jesli ktos wydaje sie ,fajny’, to relacja potrzebuje przestrzeni, zeby sie ugrunto-
wac.

Na pierwszym roku czesto pojawiajg sie:

+ znajomosci ,sytuacyjne” (z tawki, z grupy),

kontakty nieregularne,

relacje, ktore znikajg po semestrze,

+ nagte zmiany w intensywnosci relagji.
| to tez jest normalny element studiow.
Jesli masz myst:
~Wszyscy maja juz przyjaciot, tylko ja nie”
- to zatrzymajmy sie przy niej na chwile.

Po pierwsze: nie widzisz catego obrazu. Widzisz fragmenty - kogos rozmawiajacego,
sSmiejgcego sie, wychodzgcego razem z kims innym z zajec. To nie mowi niczego
o gtebi relacji.

Po drugie: czes¢ osob tez czuje sie samotna, tylko dobrze to maskuje, nie pokazuje
innym jak zle znosi nowa sytuacje.

Po trzecie: samotnosc w okresie adaptacji nie jest porazka. Jest informacja, ze jestes
w procesie. Nie ma jednego ,wtasciwego momentu” na przyjazn. Relacje na studiach
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czesto pojawiaja sie niespodziewanie, czesto w drugim semestrze lub na innym roku,
w ramach praktyk, projektow, dziatan w kotach naukowych.

Studia to czesto pierwszy moment w zyciu, kiedy trafiasz do tak zroznicowanego sro-
dowiska. Spotykasz ludzi z roznych miast i wsi, o roznych pogladach, z innym stylem
bycia, z innymi potrzebami i granicami. To bywa bardzo rozwojowe, bo kiedy jestesmy
w tych samych bankach spotecznych, wsrod ludzi wychowanych w podobnej narracji
0 swiecie, to mnigj sie uczymy, bardziej usztywniamy w swoim zdaniu, stajemy sie
mniej otwarci. Tylko poznawanie ludzi z innego niz nasz ,$Swiata” pozwala trenowac
nasze umiejetnosci spoteczne, np. udzielanie informacji zwrotnej czy podawanie argu-
mentow w dyskusji.

Oczywiscie nie ze wszystkimi trzeba sie zaprzyjazniac, zgadzac, spedzac czas poza
zajeciami. Dojrzatosc relacyjna polega takze na tym, by rozrézniac: kto ,jest mi bliski”
a z kim ,po prostu funkcjonuje w jednej przestrzeni”

Studia ucza, ze:

+  roznorodnosc nie zawsze oznacza bliskosc,
+ mozna by¢ w grupie i nadal mie¢ swojg odrebnosc,
+ nie kazda relacja musi by¢ ,na 100%",

* uczysz sie tez ,obstugi” siebie.

Jesli czujesz, ze nie odnajdujesz sie w swojej grupie, to nie znaczy, ze nigdzie nie znaj-
dziesz swojego migjsca. Czasami potrzeba wyjsc poza oczywisty krag - warto pomy-
sle¢ o zajeciach fakultatywnych, aktywnosciach dodatkowych, rozmowach ,po drodze”

DO ZAPAMIETANIA:

Relacje na studiach nie sg egzaminem. Nie da sie ich ,zaliczyc” w pierwszym seme-
strze. Jesli jest Ci trudno w kontaktach z innymi, to nie jest sygnat, ze robisz cos zle. To
sygnat, ze jestes w procesie adaptacji — doktadnie tak samo jak wiele innych osob. Kon-
takty i wsparcie spoteczne to jeden z czynnikow chronigcych Twoj dobrostan i zdrowie
psychiczne.

A jesli masz poczucie, ze samotnosc sie przedtuza, relacje bardzo Cie stresujg, trudno
Ci odnalezc sie wsrod ludzi — to warto o tym z kims porozmawiac. Pomoc psycholo-
giczna na uczelni istnigje wtasnie po to, zeby nie zostawac z tym samemul.



CWICZENIE:

Moja mapa relacji
Zastanow sie:

« Zkim czuje sie choc troche swobodniej?

«  Gdzie, w jakich migjscach i sytuacjach czuje napiecie lub presje?

To pomaga oddzielic faktyczne relacje od wyobrazen.
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a studiach duzo mowi sie o brakach: czego nie umiesz, co musisz poprawic,
czego jeszcze Ci ,nie starcza’ Rzadziej mowi sie 0 czyms znacznie waznigjszym
- 0 zasobach, ktore juz masz. To taka metaforyczna walizka z naszym dobyt-

kiem, w ktorej mamy zapakowane rozne rzeczy: jedne na zimno, inne na upaty,
jeszcze inne na deszcz. Warto wiedziec, co w niej jest, aby nie szukac po omacku.

Zasoby to wszystko, co pomaga Ci radzi¢ sobie z trudnosciami: Twoje cechy, umigjet-
nosci, sposoby reagowania, predyspozycje indywidualne, relacje, a takze rzeczy, ktore
daja Ci energie i poczucie rownowagi. Zasobami sg tez nasze dobra materialne, np.
sprzety, ubrania, pienigdze. Dobra wiadomosc jest taka, ze zasoby mozna wzmacniac,
nawet jesli masz wrazenie, ze ,na razie niewiele ich u siebie widzisz",

Kiedy pytamy osoby studiujgce: ,Jakie sg Twoje mocne strony?’, bardzo czesto zapada
cisza. Albo pojawiajg sie odpowiedzi typu: ,Nie wiem", ,Raczej nie mam’, ,Inni maja
wiece)j".

Tymczasem z psychologicznego punktu widzenia mocne strony to nie tylko spektaku-
larne osiggniecia. To takze:

«  wytrwatosc,
+ odpowiedzialnosc,

+ empatia wobec innych,
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+ umiejetnosc proszenia o pomoc,
« ciekawosc,

+ refleksyjnosc,

« zdolnosc uczenia sie na btedach

+ iwieleinnych.

Czesto ich nie zauwazasz, bo traktujesz je jako cos ,oczywistego”. Porownujesz sie

z silniejszymi lub bardziej ekspresyjnymi osobami, skupiasz sie gtownie na tym, co Ci
nie wyszto. Tymczasem swiadomosc¢ zasobow i przypominanie sobie, co masz w swojej
,walizce', zwieksza Twojg odpornosc psychiczng i pozwala lepiegj radzic sobie ze stre-
sem.

Jesli masz trudny moment, sprébuj na chwile zmieni¢ perspektywe i zapytac siebie:

+ Co pomogto mi dotrzec¢ do studiow?
+ Z jakimi trudnosciami juz sobie w zyciu poradzitam/-em?

+ Coinni czasem we mnie doceniaja, nawet jesli ja to bagatelizuje?

Twoje mocne strony nie musza byc ,idealne”. Wystarczy, ze sg realne, i ze hauczysz sie
z nich korzystac.

| tu przyszedt moment, aby napisac kilka stow o odpornosci psychicznej, czyli rezylien-
cji.

Odpornosc¢ psychiczna bardzo czesto kojarzy sie z hastami typu: ,nie przejmuj sie”, ,wez
sie w garsc’, ,inni majg gorzej”. Ale to nie o to w niej chodzi. Nie myl jej z byciem ,twar-
dzielem”.

Odpornosc psychiczna nie oznacza braku emocji czy wrazliwosci. Takie jej rozumienie
moze prowadzi¢ do trudnosci w sieganiu po pomoc, kiedy jest potrzebna.

W psychologii moéwimy raczej o elastycznosci - zdolnosci do:

* rozumienia i przezywania trudnych emocji,
« szukania rozwigzan,

+ wracania do rownowagi po kryzysie.
Co wzmachia odpornosc psychiczng na studiach?

+ akceptowanie, ze gorsze dni sg czescig procesu,

+ realistyczne oczekiwania wobec siebie,
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+ umiejetnosc odpoczynku bez poczucia winy,

+ rozmowa z kims zamiast zamykania sie w sobie.

Odpornosc¢ rozwija sie wtedy, gdy nie ignorujesz trudnosci, ale uczysz sie je uno-
si€. Kiedy uczytas/-es sie chodzic jako mate dziecko, musiatas/-es wywrocic sie setki
razy, zeby stangc prosto i iS¢, a potem nawet biegac. Takze odpornosc - podobnie jak
inne zasoby — mozna w sobie budowac i wzmacniac. | to jest (znowu to stowo!) proces
szczegolnie intensywny witasnie na pierwszych latach studiow. Latwo w tym czasie
wpasc w tryb ,byle przetrwac": zarwane noce, nieregularne jedzenie, ciggte napiecie.
Problem w tym, ze psychika bardzo szybko odczuwa skutki takiego trybu zycia. Byta

o tym mowa w rozdziale o stresie: przewlekte doswiadczanie intensywnego trybu zycia
ma wptyw na nasze zdrowie psychiczne.

Dlatego tak wazne sg nawyki. Rutyny to nic innego jak powtarzalne, mate dziatania,
ktore daja Twojemu organizmowi poczucie stabilnosci. | wcale nie musza byc ideal-
ne.

Wspierajgce rutyny to np.:

*  mnigj wiecej state pory snu (nawet jesli nie perfekcyjne),
+ regularne positki,

+  kilka minut ruchu w ciggu dnia (a najlepiej, oczywiscie, regularne uprawianie
sportu),

+ chwila bez telefonu - ale tak naprawde catkiem bez niego!

+ prowadzenie dziennika, przyktadowo tzw. dziennika wdziecznosci (udowodnione
naukowo).

Z psychologicznego punktu widzenia rutynowe dziatania:

+ obnizajg poziom stresu,
+  zwiekszajg poczucie kontroli,

+  poprawiaja koncentracje i nastroj.
Nie chodzi o narzucenie sobie sztywnego planu. Chodzi o sygnat dla psychiki:
»Jest tu cos statego, nawet kiedy duzo sie zmienia”.

Wiele 0sob studiujgcych ma z tytu gtowy mysl: ,Najpierw musze wszystko ogarnac,
potem odpoczne”. Problem w tym, ze to ,potem” bardzo czesto nie przychodzi.
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Odpoczynek i hobby nie sa hagroda za idealne funkcjonowanie. Sa warunkiem zdro-
wia psychicznego. Odpoczynek jest czescig ,dowozenia" - bo bez niego spada jakosc,
chocby np. uczenia sie.

Hobby:

+  przypomina Ci, ze jestes nie tylko studentem/studentka,
+ daje poczucie sensu i przyjemnosci,
+ obniza napiecie,

*  pomaga regulowac emocje.
To moze byc:

+  sport,
*  rysowanie,
+  muzyka,

+ gotowanie,

*gry.

*  spacer,

+  czytanie,
+ kino,

cokolwiek, co daje Ci chwile ,bycia dla siebie”. Wystarczy, ze regeneruje, pozwala na
przeptyw energii. Nie naginaj sie do niepasujacej Ci aktywnosci wytacznie dlatego, ze
kolezance/koledze to pomaga. Szukaj i probuj czegos, co Tobie sprawia przyjemnosc.

DO ZAPAMIETANIA

Twoje zasoby nie zawsze sg widoczne na pierwszy rzut oka. Czasami ujawniajg sie
witasnie wtedy, gdy jest trudno. Studia to okres intensywnego budowania - nie tylko
wiedzy, ale tez umiejetnosci radzenia sobie ze sobg i ze Swiatem.

Jesli czujesz, ze brakuje Ci energii, trudno dostrzec swoje mocne strony, odpornosc
psychiczna jest mocno nadwyrezona - to znak, ze warto poszukac wsparcia.

Nie dlatego, ze sobie nie radzisz, tylko dlatego, ze zasoby najlepiej wzmacnia sie razem
z kims.



CWICZENIE 1

Moje zasoby na dzis
Wypisz:

« jedng ceche,
« jedng umiejetnosc,
« jedng osobe lub migjsce,

ktora pomaga Ci w radzeniu sobie z trudnosciami.

CWICZENIE 2

Regeneracja bez poczucia winy
Zadaj sobie pytanie:

,Co naprawde mnie regeneruje, nawet jesli nie jest produktywne?”.
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Podsumowanie

Na koniec - kilka rzeczy, ktore warto, zebys zapamietat/-a.

Jesli dotartas/-es do tego migjsca, to znaczy, ze juz zrobitas/-es cos waznego - zatrzy-
matas/-es sie przy sobie. Pierwszy rok studiow to nie etap, ktory ,trzeba jakos prze-
trwac”. To proces uczenia sie nowego srodowiska, nowej roli, ale tez samego siebie.

W tym poradniku pojawiato sie wiele watkow: stres, relacje, samotnosc, presja, zasoby.
Niektore moze znasz z innych opracowan lub z internetu, by¢ moze sg oczywiste i mato
dla Ciebie odkrywcze. Nigdy jednak nie wiadomo, jaki moment w zyciu bedzie tym,

w ktérym jedno zdanie, jedna mysl, jedna osoba uruchomi zmiany w Tobie. Z tym Cie
zostawiamy - majac nadzieje, ze ten tekst przyczyni sie do refleks;ji i pozwoli Ci na
chwile zaja¢ sie emocjami oraz myslami, ktéore mogq czasem przyttaczac.

Warto zapamietac kilka kluczowych mysli:

« trudnosci adaptacyjne sa czescig startu na studiach,

* nie musisz wszystkiego wiedziec i umiec od razu,

«  porownywanie sie z innymi bardzo rzadko pokazuje prawde,
« dbanie o siebie to nie luksus, tylko koniecznosc,

+ szukanie pomocy jest oznaka odpowiedzialnosci, a nie stabosci.

Uniwersytet to nie tylko miejsce zdobywania wiedzy. To takze przestrzen, w ktorej masz

prawo:

+ gubic sie i zadawac pytania,
« szukac swojego rytmu,

«  korzystac ze wsparcia, ktore jest dostepne.



Jesli ktorys z rozdziatow szczegolnie Cie poruszyt, zatrzymaj sie przy nim. To czesto
znak, ze dotyka czegos waznego. A jesli czujesz, ze jest za trudno - ponizej znajdziesz
konkretne migjsca na UJ, w ktorych znajdziesz wsparcie, abys nie zostat/-a z tym
wszystkim sam/-a.

Gdzie na szuka¢ wsparcia?
Pomoc psychologiczna i inne formy wsparcia dla oséb studiujacych na UJ:

Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji (SOWA UJ) to miedzywydziatowa jednost-

ka oferujgca bezptatne, poufne wsparcie psychologiczne dla osob studiujgcych na

UJ - na studiach stacjonarnych, niestacjonarnych oraz doktoranckich. Specjalisci

I specjalistki to osoby z wyksztatceniem psychologicznym udzielajgcy pomocy psycho-
logicznej w kryzysach zdrowia psychicznego.

Do SOWA warto zgtosic sie m.in., gdy:

+ trudnosci emocjonalne zaczynajg wptywac na studiowanie,

+ clerpisz psychicznie i nie wiesz dlaczego,

+  przezywasz Kryzys, przecigzenie, silny stres, masz problemy w relacjach,
+ masz trudnosc z adaptacjg do studiow,

+  potrzebujesz rozmowy i pomocy w rozeznaniu sie, jakiego wsparcia potrzebujesz
dalej.

SOWA UJ nie zastepuje psychoterapii, ale pomaga postawic pierwsze kroki i odnalez¢
sie w sytuacji. SOWA UJ oferuje rowniez bezptatne konsultacje psychiatryczne w sytu-
acji kryzysu psychicznego.

Aby dowiedziec sie wiecej, odwiedz strone: https:./sowa.uj.edu.pl

Zachecamy Cie takze do zapoznania sie z mozliwosciami wsparcia, ktore zapewniajg
wyspecjalizowane jednostki naszej Uczelni:

«  Centrum Dostepnosci: https./cd.uj.edu.pl/pl

+ Dziat ds. Bezpieczenstwa i Rownego Traktowania - Bezpieczni UJ: https./bez-
pieczni.ujedu.pl

+ Rzecznik Praw i Wartosci Akademickich oraz funkcjonujacy przy nim Zespot
Mediatoréw: https.//ombuds.uj.edu.pl/zespol-mediatorow-przy-brzpiwa-uj
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Naprawde ostatnie zdanie:

Jesli miatabym zostawic Ci jedng mysl na koniec tego poradnika, bytaby to ta:

Wiekszosé ludzi ma w sobie zasoby do radzenia sobie w trudnych sytuacjach

i pokonywania przeszkod. Jednak dzisiejszy swiat jest niepewny i peten kryzysow

srodowiskowych, ktore majg wptyw na nas wszystkich. Korzystanie z zasobow, jakimi

sg relacje z bliskimi, moze by¢ niewystarczajace. Sieganie po profesjonalng pomoc

to jeden z najwazniejszych krokow w procesie adaptaciji. | jeden z najbardziej dojrza-

tych.
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