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Jak wspierac osobe w

kryzysie, nie stajac

sie je] terapeuta?

Osoba w kryzysie czesto najpierw trafia nie do specjalisty, lecz do kogos, kto akurat jest blisko:

prowadzacego, promotora, pracownika dziekanatu albo kolezanki z grupy. Nie trzeba by¢ terapeuta, zeby
pomédc. Nie trzeba by¢ terapeuta, zeby poméc. Warto umieé¢ zauwazy¢é niepokojgca zmiane, spokojnie

porozmawiaé, zna¢ granice wiasnej roli i - gdy jest to potrzebne - poméc osobie skontaktowal sie z

odpowiednim miejscem profesjonalnego wsparcia.

@ Kryzys nie zawsze
° wyglada dramatycznie

Kryzys psychiczny nie musi oznaczac ptaczu na korytarzu ani
gwattownej sceny podczas zaje¢. Czasem wida¢ go w nagtej
nieobecnosci, chaosie w wiadomosciach, rezygnacji z kontaktu,
silnej drazliwosci, dezorganizacji pracy albo zdaniu rzuconym
mimochodem: ,nie dam juz rady”. W Srodowisku akademickim
tatwo uznad takie sygnaty za brak motywacji, spéznienie z
projektem albo zwyktly stres przed sesja. Zaden z tych sygnatéw
sam w sobie nie pozwala rozpoznac kryzysu ani okresli¢ jego
przyczyny. Znaczenie ma przede wszystkim wyrazna zmiana
funkcjonowania i kontekst sytuacji.

Ostroznos¢ jest potrzebna, bo osoba z uczelni zwykle nie ma ani
petnej wiedzy, ani roli diagnostycznej. Moze jednak zauwazy¢
zmiane i potraktowac jg powaznie. Pierwszy kontakt nie polega
na rozstrzygnieciu, co komu dolega. Polega na stworzeniu chwili
bezpieczehstwa, sprawdzeniu najpilniejszych  potrzeb i
skierowaniu do odpowiedniej osoby lub jednostki.
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O a Rola wspierajaca ma
granice

Wyktadowca, promotor, pracownik administracji czy student z
grupy nie powinien przejmowac funkcji psychologa, lekarza ani
interwenta kryzysowego. Moze natomiast wystucha¢é, okazad
troske, pomdc uporzadkowad najblizszy krok i wskazaé miejsce
wsparcia. To wazne rozréznienie chroni obie strony: osobe w
kryzysie przed przypadkowg forma pomocy, a osobe
wspierajacq przed odpowiedzialnosScig, ktérej nie jest w stanie
udzwignac.

Uniwersyteckie przewodniki dla pracownikéw podkreslajg, ze
wsparcie powinno miesci¢ sie w granicach kompetencji i roli, a
gdy sytuacja przekracza mozliwosci rozméwcy, trzeba szukad
pomocy instytucjonalnej (University of Edinburgh, 2024;
University of Essex, 2024). Podobnie University Mental Health
Charter wskazuje, ze uczelnie powinny jasno okresla¢ role
pracownikéw akademickich i pomaga¢ im utrzymywad
odpowiednie granice (Student Minds, 2023).

ODPOWIEDZIALNOSG ZMIANA
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A e Zacznij od bezpieczenstwa

W pierwszej rozmowie najwazniejsze jest spokojne sprawdzenie,
czy istnieje bezposrednie =zagrozenie zycia, zdrowia albo
bezpieczenstwa innych oséb. Jezeli istnieje bezposrednie
zagrozenie zycia lub zdrowia np. osoba komunikuje zamiar
zrobienia sobie powaznej krzywdy, jest w stanie
uniemozliwiajagcym zadbanie o wtasne bezpieczenstwo, znajduje
sie w bezposrednim zagrozeniu przemoca albo jest silnie
zdezorientowana - nalezy potraktowaé sytuacje jako pilng. W
takiej sytuacji trzeba skorzysta¢ z procedur alarmowych uczelni i
profesjonalnej pomocy; w razie bezposredniego zagrozenia nalezy
wezwac odpowiednie stuzby ratunkowe.

Jezeli nie ma natychmiastowego zagrozenia, nadal warto zadba¢ o
proste warunki rozmowy: spokojniejsze miejsce, krétkie pytania,
czas bez pospiechu i mozliwos¢ zrobienia przerwy. Zasady
pierwszej pomocy psychologicznej WHO opisuje trzema hastami:
patrz, stuchaj i tacz. Oznacza to ocene sytuacji, uwazne
wystuchanie oraz potaczenie osoby z praktycznym i spotecznym
wsparciem (WHO, War Trauma Foundation i World Vision
International, 2011). Model zostat opracowany przede wszystkim
dla pierwszej pomocy psychologicznej po powaznych zdarzeniach
kryzysowych. W srodowisku akademickim jego zasady moga by¢
uzytecznym punktem odniesienia dla pierwszego kontaktu, ale

nie zastepujg procedur interwencji kryzysowej ani oceny
specjalisty
PATRZ StUCHA) tACZ

C) o Jak rozmawiaé, zeby nie
pogtebiac¢ napiecia?

Pomaga prosty, spokojny jezyk. Zamiast zaczyna¢ od oceny,
lepiej powiedzie¢: ,Widze, ze ostatnio jest ci bardzo trudno. Czy
chcesz powiedzieé, czego teraz najbardziej potrzebujesz?”. Dobre
pytania sg krétkie i konkretne: ,Czy czujesz sie teraz
bezpiecznie?”, ,Czy kto$ jeszcze o tym wie?”, ,,Czy moge pomdc
ci skontaktowac sie z wtasciwg osoba?”.

Nie trzeba szukac idealnej formuty. Wazniejsze jest, zeby nie
bagatelizowac i nie zawstydzaé. Zdania typu ,inni maja gorzej”,
,musisz sie po prostu ogarngc¢” albo ,na studiach tak juz jest”
moga zamkna¢ rozmowe. Lepiej uznac¢ trudnos$¢ bez udawania, ze
ma sie gotowe rozwigzanie: ,Nie wiem wszystkiego o tej sytuacji,
ale nie chce, zebys zostat z tym sam”.
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6 @ Czego nie obiecywac?

Najbardziej ryzykowna obietnica brzmi: ,,nikomu nie powiem”. W
kryzysie nie da sie zagwarantowac petnej poufnosci, zwtaszcza
gdy pojawia sie zagrozenie zycia, zdrowia, przemoc albo ryzyko
powaznej szkody. Uczciwsze jest powiedzenie: ,Nie moge obiecad
petnej poufnosci w kazdej sytuacji. Jezeli pojawi sie powazne
zagrozenie bezpieczenstwa albo obowigzek przekazania
informacji wynikajgcy z mojej roli lub procedur uczelni, moze by¢
konieczne zaangazowanie odpowiednich o0sdéb. Postaram sie
jednak ograniczy¢ przekazywanie informacji do tego, co jest
potrzebne.”.

Nie warto tez obiecywa¢ wyniku, na ktéry nie ma sie wptywu:
zaliczenia, zmiany promotora, natychmiastowej terapii albo
catkowitego rozwigzania problemu. Mozna natomiast obiecad
konkretny, realny krok: wystanie informacji o kontakcie do
centrum wsparcia, pomoc w napisaniu wiadomosci, wskazanie
procedury, uméwienie rozmowy z opiekunem roku. W sytuacji
bezposredniego zagrozenia mozna pozosta¢ z osobg do czasu
uzyskania profesjonalnej pomocy, o ile jest to bezpieczne dla obu
stron.

aD o Potacz z pomoca, nie
zastepuj jej

Wsparcie w pierwszym kontakcie powinno prowadzi¢ do kolejnego
bezpiecznego miejsca. Moze to by¢ akademickie centrum pomocy
psychologicznej, punkt konsultacyjny, dziekanat, koordynator
dostepnosci, rzecznik praw studenta, lekarz, zaufana osoba z
rodziny albo interwencja zgodna z procedurg uczelni. Najlepiej nie
kohczy¢ rozmowy samym zdaniem ,poszukaj pomocy”, lecz
poméc wybraé pierwszy, mozliwy do wykonania krok.

Badania nad pierwsza pomoca w zakresie zdrowia psychicznego
pokazujg, ze szkolenie oséb bez przygotowania klinicznego moze
poprawia¢ wiedze, postawy i gotowos¢ do udzielania pomocy
(Kitchener i Jorm, 2002). Badanie pierwszych 210 uczestnikéw
programu Mental Health First Aid pokazato poprawe
rozpoznawania probleméw, wiedzy, postaw, pewnosci pomagania
i deklarowanego/udzielanego wsparcia. Nie oznacza to, ze kazdy
ma zosta¢ specjalista. Oznacza raczej, ze spotecznosé
akademicka moze nauczy¢ sie rozpoznawac sytuacje wymagajace
reakcji i bezpiecznie kierowac dalej.
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O ° Dobre wsparcie stabilizuje

W trudnych sytuacjach warto mysle¢ o stabilizacji, a nie o szybkim
naprawieniu catego 2zycia drugiej osoby. Hobfoll i wspdtautorzy,
analizujgc interwencje po katastrofach i masowych doswiadczeniach
traumatycznych, wyréznili pie¢ zasad wspierajgcych stabilizacje:
bezpieczenstwo, uspokojenie, poczucie sprawczosci, wiez i nadzieje.
Cho¢ model nie zostat opracowany specyficznie dla typowych kryzyséw
akademickich, moze stanowi¢ uzyteczng ogdélng rame myslenia o
pierwszym wsparciu (Hobfoll i in., 2007). W praktyce akademickiej moze
to oznacza¢ spokojng rozmowe, ograniczenie chaosu informacyjnego,
ustalenie jednego najblizszego dziatania i pomoc w odzyskaniu kontaktu
z ludzmi.

Nie kazda rozmowa konczy sie natychmiastowg ulga. Czasem osoba w
kryzysie jest zta, zawstydzona, wycofana albo odmawia pomocy. Wtedy
nadal mozna wskaza¢, gdzie wsparcie jest dostepne, kiedy mozna wrécic¢
do rozmowy i kto na uczelni moze przejaé sprawe. Wsparcie nie wymaga
przetamania wszystkich barier naraz.

Qe o Zadbaj tez o osobe wspierajaca

Kontakt z cudzym kryzysem moze obcigzaé. Dlatego osoby pracujgce ze
studentami i doktorantami powinny wiedzie¢, z kim moga skonsultowac
trudna sytuacje, jak dokumentowal podjete kroki i kiedy przekazad
sprawe dalej. Uczelnia, ktéra oczekuje od pracownikéw reagowania,
powinna réwnoczesnie dawac im szkolenie, jasne procedury i mozliwos¢
uzyskania wsparcia.

Dobra pomoc nie polega na heroicznym ratowaniu w pojedynke. Polega
na uwaznosci, spokojnym kontakcie, poszanowaniu granic i
uruchomieniu wtasciwych zasobdw. Czasem najwazniejszym zdaniem
jest nie ,,wiem, jak cie naprawic¢”, lecz ,nie musisz przechodzi¢ przez to
sam, znajdzmy teraz wtasciwg pomoc”.
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Nota: Materiat ma charakter popularnonaukowy
i informacyjny.



