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Biuro ds. Osoéb Niepelosprawnych

PORADNIK PSYCHOLOGICZNY
DLA 0SOB DOSWIADCZAJACYCH TRUDNYCH EMOCII W SYTUACII IZOLACII

Biuro Osob  Niepetnosprawnych  UPJPIl  wychodzac z inicjatywg dbania
o zdrowie psychiczne studentéw, doktorantéw i pracownikéw w warunkach izolacji, przygotowato dla
Panstwa niniejszy, krétki poradnik.

Znajda tu Panstwo podstawowe zasady, dotyczgce sposobdw radzenia sobie ze stresem oraz
regulowania emocji w tym szczegdlnym czasie. Poradnik stuzy poszerzeniu Panstwa wiedzy oraz

wsparciu procesu studiowania.
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Problemy psychiczne dotykajg wedtug ogdlnoswiatowych statystyk az 25 % oséb studiujgcych.
Wsréd zaburzen z tej kategorii najwiecej oséb doswiadcza leku, wysokiego poziomu napiecia,
pobudzenia, zaburzen emocjonalnych czy trudnosci w relacjach interpersonalnych. Nierzadko zdarza
sie, ze nie radzac sobie z wymaganiami sytuacyjnymi ujawniajg sie mysli samobdjcze. Kategoryzujac
choroby i zaburzenia psychiczne mozna wytypowac najczestsze z nich: schizofrenia, depresja, choroba
afektywna dwubiegunowa, zaburzenia lekowe, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, zaburzenia
odzywiania, zaburzenia konwersyjne, zaburzenia somatoformiczne, zaburzenia osobowosci.
Na powyzsze nakfadac sie moze kryzys sytuacyjny zwigzany z niepewnoscig spowodowang pandemia

COVID-19.
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Izolacja domowa spowodowana COVID-19 dla wiekszosci oséb jest po prostu trudna to

przetrwania. Nie raz pewnie odpowiadasz sobie w myslach na pytanie:
co zrobi¢ by zmniejszy¢ swdj poziom stresu i odsung¢ od siebie poczucie

otaczajgcego Cie chaosu?

Doswiadczasz byé moze objawodw ze sfery psychicznej - rezygnacji, apatii, braku odczuwania
przyjemnosci, leku o przysztos¢, smutku, ztosci, zalu i wielu innych "mocnych" uczué. Przezycia te
mogg odzwierciedlaé sie w ciele i wigzaé sie z utratg apetytu, bezsennoscig, nadpobudliwoscia
psychoruchowsg itd. W sferze kontaktéw spotecznych moze dostrzegasz separacje czesci znajomych,
rodziny, brakuje Ci swobodnych wyjsé. Moze sie zdarzyé, ze czesciej wchodzisz w konflikt z otoczeniem
lub przeciwnie wzmacniasz wzajemng wiez. Powyzsze symptomy majg charakter przyktadowy, jednak
w rzeczywistosci jest ich o wiele wiecej i mogg sie ze sobg przeplata¢, taczyé, zmniejszac lub zwiekszac
Swoje natezenie.

Warto wiedzie¢ o tym, ze mimo iz sytuacja nas zaskoczyta, mozemy mie¢ wptyw

na jej postrzeganie i przez to lepiej sobie radzic.

5|Strona



Strategie radzenia sobie w warunkach izolacji:

1. Wiedz, ze uczucia towarzyszace Ci w tej trudnej sytuacji sg naturalng reakcjg na zmiane! Adaptacja
wymaga czasu. Nie $piesz sie. To nic ztego, ze czujesz sie nie swojo w zmienionej rzeczywistosci.

2. Dbaj o higiene psychiczng. Podejmuj rozmowy z bliskimi. Jesli jest co$ co Cie dreczy, moéw o tym.
Rozmawiaj o swoich emocjach, myslach i potrzebach. Nie dopuszczaj do ich zalegania w swiadomosci.

3. Postaw na plan dnia codziennego. Analizuj i rozwazaj rézne mozliwosci spedzania czasu wolnego.
Postaraj sie robi¢ przerwy na odpoczynek w swojej aktywnosci. Planuj takze dtugoterminowo,
poczujesz sie dzieki temu bardziej bezpiecznie.

4. Relaksuj sie i odprezaj tak czesto jak masz mozliwos¢. Dzieki temu zwiekszysz kondycje organizmu i
poprawisz swodj nastréj. Stuchaj relaksacyjnych utwordw, stosuj ¢wiczenia oddechowe i treningi
progresywnej relaksacji, ktére znajdziesz w Internecie.

5. Whbrew pozorom nieprzyjemne emocje, ktorych doswiadczasz sygnalizujg Ci niebezpieczenstwo. Naucz
sie je zauwaza¢, nie staraj sie ich "wypychac" ze swiadomosci lub ignorowaé. Ukierunkuj uwage na
zadaniowy styl reagowania.

6. Unikaj zagrozen! Pamietaj o zasadach higieny osobistej. Pozwoli Ci to zredukowac stres.

7. Ogranicz dostep do informacji emocjonalnych. Nadmierna stymulacja tego typu informacjami obcigza
Twoj umyst, wzmaga meczliwos¢ i ostabia mozliwos$¢ skupienia uwagi na rutynowych czynnosciach.

8. Korzystaj ze swojej wyobrazni, wizualizuj przysztos¢, okreslaj swoje cele.

9. Podtrzymuj relacje z otoczeniem, bliskimi, przyjaciétmi. ProwadZ rozmowy przez komunikatory
internetowe, telefon, czat. Styszac dobre stowa zblizamy sie do siebie. Gdy inni podzielajg nasze
zadanie zyskujemy wiekszg pewnos$¢ siebie i poczucie stabilizacji, co z kolei minimalizuje nieprzyjemne
emocje.

10. Prowadz higieniczny tryb zycia tj. unikaj ztych nawykéw zywieniowych, wysypiaj sie, przeczytaj ksigzke
lub ogladnij ciekawy spektakl teatralny online.

11. Celebruj potrzeby duchowe, to Cie uspokoi i dostarczy poczucia bezpieczenstwa.

12. Wiedz, ze nie wszystko mozna zmienic. Staraj sie skupiac na rzeczach, na ktdre masz wptyw, a nie na
takich, ktére niepotrzebnie bedg zalega¢ w naszej psychice i blokowaé przezywanie.

13. Gdy poczujesz, ze brak Ci sit skorzystaj z pomocy profesjonalnej. Zgtos sie po wsparcie do psychologéw
Biura Osdb Niepetnosprawnych. Nie odktadaj tego na pdzniej. Dziatamy dla wszystkich studentéw,
doktorantéw i pracownikow, bedacych w kryzysach psychicznych i majgcych trudnosci w
funkcjonowaniu.
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"Musimy pokonac nasz lek przed przysztosciq. Ale nie mozemy go do korica pokonac¢

inaczej, jak tylko razem".

Jan Pawet I

(Przemdwienie, ONZ, 1995 r.)
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Przypominamy o oferowanym przez Zespét Biura ds. Osob Niepetnosprawnych
UPJPII wsparciu skierowanym do studentéw i doktorantow UPJPII.

. wsparcie edukacyjne

. wsparcie psychologiczne
. doradztwo zawodowe

. interwencja kryzysowa

Konsultacje w formie stacjonarnej odbywajg sie w BON UPJPII po uprzednim umdwieniu sie i w
sytuacji kiedy kontakt mailowy, telefoniczny, konsultacje na Teams, Skype sa niewystarczajace lub
nie umozliwia rozwigzanie problemu.

Skontaktuj sie z nami jesli czujesz potrzebe lub masz jakies$ trudnosci.

Kontakt w sprawach pilnych, kryzysu, potrzeby pomocy

519 323 345

Zapraszaja:

dr Katarzyna Kutek — Stadek

Petnomocnik Rektora ds. Oséb Niepetnosprawnych, pedagog specjalny, logopeda,
doradca zawodowy, Biuro Projektu "Uczelnia bez barier" ul. Kanonicza 23, e-mail:
katarzyna.kutek sladek@upjp2.edu.pl

mgr Monika Pyrczak-Piega

Psycholog, doradca zawodowy, dyzur - sroda 9:00-14:00, Biuro Projektu "Uczelnia
bez barier" ul. Kanonicza 23, e-mail: monika.piega@upjp2.edu.pl,
psycholog@upijp2.edu.pl

mgr Agnieszka Ozga-Kaczmarska

Psycholog, interwent kryzysowy, dyzur — czwartek 9:00-14:00, Biuro Projektu
"Uczelnia bez barier" ul. Kanonicza 23, e-mail: agnieszka.ozga-
kaczmarska@upjp2.edu.pl, psycholog@upjp2.edu.pl

mgr Aldona Jakubowska

Konsultant ds. studentéw z niepetnosprawnosciami, doradca zawodowy, dyzur:-
pigtek 8:00-15:00, Biuro ds. Osdb Niepetnosprawnych, ul. Franciszkanska 1, p. 222d,
e-mail: bon@upijp2.edu.pl, 12 422 57 85 wew. 742
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