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Broszura 1.
Profilaktyka zdrowia
psychicznego

Zdrowiem psychicznym zaczynamy interesowac sig czesto dopiero wtedy, gdy pojawia si¢ wyrazny
kryzys. Kiedy nie mozemy spa¢, lek zaczyna ogranicza¢ codzienne funkcjonowanie, trudno skon-
centrowac sie na pracy albo przez wiele tygodni brakuje energii, tatwiej zauwazy¢, ze dzieje sie cos
waznego. Profilaktyka zaczyna sie jednak znacznie wczesniej.

Dbanie o zdrowie psychiczne nie oznacza nieustannego kontrolowania wtasnych emociji ani zycia
bez stresu. Trudne emocje, okresowe zmeczenie, gorsze dni czy niepewnos¢ sg naturalng cze-
$cig funkcjonowania. Profilaktyka polega raczej na zauwazaniu wtasnych potrzeb, rozpoznawaniu
pierwszych sygnatéw przecigzenia, rozwijaniu elastycznych sposobdéw radzenia sobie oraz korzy-
staniu ze wsparcia, zanim trudnosci zaczng znaczaco ograniczac zycie.

Z perspektywy terapii poznawczo-behawioralnej wazne jest réwniez to, ze nasze samopoczucie nie
zalezy wytgcznie od liczby obowigzkéw. Znaczenie ma sposob ich interpretowania, wtasne stan-
dardy, zachowania podejmowane w odpowiedzi na stres oraz codzienne nawyki. Dwie osoby moga
funkcjonowac w podobnych warunkach i doswiadczac¢ zupetnie innego poziomu przecigzenia. Jed-
na potrafi odpocza¢ po zakoriczeniu pracy, druga przez caty wieczor analizuje to, czego jeszcze nie
zrobita. Jedna prosi o pomoc, druga uznaje, ze musi radzi¢ sobie sama. Te réznice majg znaczenie.

Profilaktyka nie daje gwarancji, ze nigdy nie pojawi sie kryzys. Zwigksza jednak szanse, ze wcze-

$niej zauwazymy zmiane, szybciej zareagujemy i bedziemy dysponowac wieksza liczba sposobdéw
radzenia sobie.
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1. Czym wtasciwie jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne czesto kojarzone jest ze spokojem, dobrym nastrojem i brakiem problemdw.
Taka definicja bytaby jednak nierealistyczna. Cztowiek w dobrej kondycji psychicznej réwniez
oswiadcza leku, ztosci, smutku, rozczarowania czy przecigzenia. Zdrowie psychiczne nie polega
wiec na nieobecnosci trudnych emocji, lecz na zdolnosci do przezywania ich bez trwatej utraty
mozliwosci funkcjonowania.

Mozna mysle¢ o nim jako o zdolnosci do adaptacji. Kiedy pojawia sie stres, organizm reaguje
napieciem, a uwaga koncentruje sie na problemie. Po pewnym czasie powinnismy jednak mie¢
mozliwos¢ powrotu do réwnowagi. Jesli kazde trudne wydarzenie prowadzi do dtugotrwa-
tego przecigzenia, a regeneracja staje sie coraz trudniejsza, warto przyjrze¢ sie temu blizej.

W CBT zdrowie psychiczne analizujemy miedzy innymi poprzez wzajemny wptyw sytuacji, my-
sli, emocji, reakciji fizjologicznych i zachowania. Ta sama sytuacja moze zosta¢ zinterpretowana
na wiele sposobdw. Student otrzymujacy nizszag ocene moze pomysleé, ze powinien inaczej przy-
gotowac sie do kolejnego egzaminu. Moze tez uzna¢, ze wynik dowodzi braku kompetencji. W obu
przypadkach wydarzenie jest takie samo, ale emocjonalne konsekwencje bedg inne.

Znaczenie ma rowniez elastycznos¢. Zdrowe funkcjonowanie nie wymaga zawsze pozytywnych
mysli, ale pozwala korygowac interpretacje wtedy, kiedy pojawiaja sie nowe informacje. Cztowiek
moze poczatkowo przezywac sytuacje bardzo emocjonalnie, a po czasie spojrze¢ na nig szerzej.
Trudnos¢ pojawia sie wtedy, gdy jedna katastroficzna interpretacja zaczyna by¢ traktowana jak
bezdyskusyjny fakt.

Zdrowie psychiczne obejmuje takze relacje. Umiejetnos¢ budowania wiezi, korzystania ze wspar-
cia, komunikowania potrzeb i stawiania granic chroni przed czescig skutkéw chronicznego stresu.
Samodzielnos¢ nie oznacza catkowitej samowystarczalnosci.

Warto réwniez pamietac¢ o zwiazku psychiki z ciatem. Sen, ruch, sposéb odzywiania, choroby so-
matyczne czy przewlekty bol wptywajg na nastréj, koncentracje i zdolno$é regulowania emociji.
Zdrowia psychicznego nie da sie catkowicie oddzieli¢ od stylu zycia i stanu organizmu. Dobra kon-
dycja psychiczna nie oznacza wiec, ze wszystko jest tatwe. Bardziej adekwatnym kryterium jest to,
czy mimo trudnosci cztowiek zachowuje mozliwo$¢ dziatania, korzystania z relacji, odpoczynku
i podejmowania decyzji. Wazna jest réwniez zdolnos¢ do zauwazenia, kiedy wtasne zasoby zaczy-
naja sie wyczerpywac.

W profilaktyce nie chodzi o osiaggniecie statego idealnego stanu. Chodzi o zwiekszanie zdolnosci
do powrotu do réwnowagi po okresach obcigzenia i reagowanie wtedy, kiedy ten powrét staje sie
coraz trudniejszy.
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2. Profilaktyka zaczyna sie przed kryzysem

Profilaktyka zdrowia psychicznego ma najwiekszy sens wtedy, gdy rozpoczyna sie przed momen-
tem catkowitego wyczerpania. Podobnie jak w zdrowiu fizycznym, tatwiej reagowacé na pierwsze
zmiany niz czeka¢, az problem znaczaco utrudni codzienne funkcjonowanie.

W praktyce wiele oséb odktada reakcje bardzo dtugo. Zmeczenie ttumaczone jest duza liczbg obo-
wigzkow, drazliwosé stresem, problemy ze snem trudnym tygodniem, a coraz mniejsza motywacja
potrzeba urlopu. Kazde z tych wyjasniert moze by¢ prawdziwe. Problem pojawia sie wtedy, kiedy
~Wyjatkowo trudny tydzien” trwa przez kilka miesiecy.

Profilaktyka wymaga zatem znajomosci wtasnego punktu wyjscia. Nie wszyscy funkcjonujg
w identyczny sposdb. Jedna osoba naturalnie potrzebuje wiecej snu, inna wiecej czasu samotno-
$ci, jeszcze inna regularnego kontaktu spotecznego. Najwazniejsze jest zauwazanie zmian wzgle-
dem wtasnego wczesniejszego funkcjonowania.

Z perspektywy CBT warto réwniez obserwowac sposoby radzenia sobie ze stresem. Czes$¢ z nich
przynosi ulge krétkoterminowo, ale zwieksza problem dtugoterminowo. Student zestresowany eg-
zaminem moze unika¢ nauki, poniewaz samo otwarcie materiatéw zwieksza napiecie. Chwilowo
czuje sie lepiej, ale pdZniej presja jest jeszcze wigksza. Pracownik moze odpowiadac na wiadomosci
pozZnym wieczorem, aby zmniejszyé poczucie zalegtosci, ale w ten sposdéb ogranicza regeneracje.

Profilaktyka polega wiec nie tylko na odpoczynku, ale takze na rozpoznawaniu btednych két. Jesli
dane zachowanie przynosi ulge teraz, warto sprawdzi¢, jaki koszt ma jutro. Dotyczy to prokrasty-
nacji, nadmiernego sprawdzania, unikania, pracowania ponad sity, ciggtej dostepnosci czy izolowa-
nia sie od innych.

Duze znaczenie ma tez praca nad przekonaniami. Reguty typu ,musze poradzi¢ sobie sam”,
4hie moge zawies¢”, ,odpoczynek trzeba najpierw zastuzy¢” moga przez dtugi czas zwieksza¢ wy-
dajnos¢, ale jednoczesnie prowadzi¢ do ignorowania granic. Profilaktyka obejmuje rozwijanie bar-
dziej elastycznych zasad.

Woczesna reakcja moze by¢ bardzo prosta. Czasem wystarczy przywrdécié regularny sen, ograni-
czy¢ czes¢ obowigzkow, zrobi¢ miejsce na ruch, rozmowe lub odpoczynek. Czasem konieczne jest
postawienie granicy albo zweryfikowanie standardu, ktdry stat sie zbyt wysoki.

W niektdrych sytuacjach profilaktyka bedzie natomiast konsultacja ze specjalista. Nie trzeba cze-
ka¢, az problem osiggnie duze nasilenie. Jedna konsultacja moze pomdc uporzadkowac sytuacije
i sprawdzi¢, czy aktualne trudnosci wymagaja dalszego dziatania.

Profilaktyka nie polega wiec na ciagtym kontrolowaniu siebie. To raczej umiejetnos¢ zauwazenia,
Ze co$ zaczyna sie zmienia¢, oraz gotowos¢ do reagowania zanim koszty stang sie bardzo wysokie.

Profilaktyka zdrowia psychicznego



3. Uczelnia jako Srodowisko szczegolnych wymagan

Srodowisko akademickie oferuje wiele mozliwosci rozwoju, ale jednoczesnie wigze sie z charak-
terystycznymi zrédtami stresu. Studenci funkcjonujg w systemie ocen, termindw, egzamindw i po-
réwnywania wynikow. Pracownicy tgczg dydaktyke, dziatalno$¢ naukows, zadania organizacyjne,
projekty, administracje oraz odpowiedzialnos¢ za innych. W obu grupach trudno czasem wskaza¢
moment, w ktérym obowigzki sg catkowicie zakoriczone.

Jednym z obciazen jest powtarzalna ocena. Student regularnie otrzymuje informacje o wynikach
swojej pracy. Pracownik moze podlega¢ ocenie publikacji, osiagnie¢ naukowych, prowadzonych
zajec, projektow czy wspétpracy. Sama ocena nie jest czyms negatywnym, ale u oséb z wysokimi
standardami moze tatwo sta¢ sie Zrédtem chronicznej presji.

W CBT znaczenie ma sposdb interpretowania tej oceny. Jesli wynik traktowany jest jako infor-
macja dotyczaca okreslonego zadania, tatwiej wykorzysta¢ go konstruktywnie. Jesli kazda ocena
zostaje przeksztatcona w ocene catego cztowieka, presja szybko rosnie. ,Nie zdatem egzaminu”
staje sie ,nie nadaje sie na te studia”, a ,artykut wymaga poprawek” zamienia sie w ,nie jestem
dobrym naukowcem”.

Uczelnia sprzyja réwniez poréwnaniom spotecznym. Student widzi wyniki innych, ich aktywnosg¢,
staze czy osiggniecia. Pracownik obserwuje publikacje, granty, awanse i dziatalno$¢ kolegdw.
Media spotecznosciowe dodatkowo wzmacniajg dostep do informacji o sukcesach innych osdb,
ale zazwyczaj pokazuja jedynie fragment ich rzeczywistosci.

Kolejnym czynnikiem jest brak wyraznego korica zadania. Zawsze mozna przygotowac sie lepiej,
przeczytac kolejny artykut, poprawi¢ slajd albo odpowiedzie¢ na nastepng wiadomos¢. Bez swia-
domie ustalonych granic praca moze stopniowo obejmowacé coraz wiekszg czes¢ dnia.

Problemem moga by¢ réwniez okresy kumulacji wymagan. Sesja, koniec semestru, raportowanie
projektu, sktadanie wniosku czy duza liczba zaliczerh moga przez pewien czas istotnie zwigkszac
obcigzenie. Krétkotrwaty wysitek nie musi by¢ szkodliwy, jesli nastepuje po nim realna regeneracja.
Ryzyko rosnie, gdy po jednym intensywnym okresie natychmiast zaczyna sie nastepny.

Srodowisko akademickie moze takze wzmacniaé przekonanie, ze duze przecigzenie jest norma.
Jesli wszyscy wokdt méwig o braku snu, pracy po godzinach i permanentnym zmeczeniu, tatwo
uznad, ze jest to naturalna cena rozwoju. Normalizacja nie zmniejsza jednak kosztu dla organizmu.

Profilaktyka w takim srodowisku wymaga wiec szczegdlnej uwaznosci na granice, perfekcjonizm,
poréwnywanie si¢ i statg dostepnosé. Nie chodzi o rezygnacje z ambitnych celéw. Chodzi o takie
ich realizowanie, aby wysitek byt mozliwy do utrzymania dtugoterminowo.
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4. Co chroni nasza psychike?

Odpornos¢ na stres nie zalezy od jednego czynnika. Jest raczej wynikiem wielu zasobodw, ktdre
wzajemnie sie wspieraja. Im wigcej z nich mamy dostepnych, tym wieksza szansa, ze po okresie
przecigzenia tatwiej bedzie wréci¢ do réwnowagi.

Jednym z podstawowych zasobodw jest sen. Jego niedobdr wptywa nie tylko na poziom energii,
ale takze na koncentracje, regulacje emocji, pamiec i tolerancje stresu. Cztowiek niewyspany ta-
twiej reaguje impulsywnie, trudniej interpretuje sytuacje elastycznie i ma mniej zasobdéw do radze-
nia sobie z problemami.

Znaczenie ma réwniez aktywnos¢ fizyczna. Nie musi oznaczac¢ intensywnego treningu. Regularny
spacer, ruch w ciaggu dnia czy inna forma aktywnosci moze wspierac regulacje napiecia. Kluczowa
jest powtarzalno$é, a nie perfekcyjne realizowanie planu.

Silnym czynnikiem ochronnym sg relacje. Poczucie, ze istniejg osoby, z ktérymi mozna porozma-
wiac¢ i przy ktérych nie trzeba udawac petnej kontroli, zmniejsza obcigzenie. Wsparcie spoteczne
nie rozwigzuje automatycznie problemu, ale czesto pomaga odzyskac perspektywe.

W CBT wazna jest réowniez elastycznos$é poznawcza. Osoba, ktéra potrafi zauwazy¢ wtasng auto-
matyczng mysl i rozwazy¢ alternatywne wyjasnienie, ma wiekszg mozliwos¢ regulowania emocji
niz ktos, kto kazde pierwsze przekonanie traktuje jak fakt.

Ochronne znaczenie ma takze poczucie wptywu. Nie musi obejmowac kontroli nad catym zyciem.
Woystarczy mozliwo$é podejmowania decyzji w czesci obszaréw. Nawet w trudnych warunkach
warto kierowac¢ uwage na elementy, ktére pozostajg pod naszym wptywem.

Kolejnym zasobem s3 zainteresowania i aktywnosci niezwigzane z wynikami. Jesli cata tozsamosc¢ jest
oparta na roli studenta lub pracownika, kazde niepowodzenie w tej dziedzinie staje si¢ wyjatkowo do-
tkliwe. Szersze zycie daje wiecej miejsc, z ktérych mozna czerpac poczucie kompetencji i sensu.

Chronig réwniez realistyczne standardy. Ambicja moze wspierac¢ rozwdj, ale jesli kazde zadanie
musi by¢ wykonane maksymalnie dobrze, zasoby szybko sie wyczerpuja. Umiejetnos¢ rozrézniania
zadan wymagajacych bardzo wysokiego poziomu od tych, ktére moga by¢ wykonane po prostu
dobrze, jest forma ochrony psychiczne;j.

Waznym zasobem jest wreszcie gotowo$¢ do proszenia o pomoc. Samodzielno$¢ nie oznacza
samotnosci. Cztowiek, ktdry korzysta z relaciji, konsultacji czy profesjonalnego wsparcia, zwieksza
liczbe dostepnych strategii.

Zaden z tych czynnikéw nie chroni catkowicie przed kryzysem. Ich warto$é polega na tym, ze
razem tworzg sie¢ bezpieczenstwa. Profilaktyka polega miedzy innymi na wzmacnianiu tej sieci
zanim okaze sie pilnie potrzebna.
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5. Co moze zwiekszaé ryzyko przeciazenia?

Przecigzenie rzadko wynika wytgcznie z duzej liczby obowigzkéw. Znaczenie ma réwniez sposéb orga-
nizacji pracy, indywidualne przekonania, dostep do regeneracji i dtugos¢ okresu zwiekszonego stresu.

Jednym z najwiekszych czynnikéw ryzyka jest chroniczny brak odpoczynku. Krétkotrwaty wysitek
moze by¢ dobrze tolerowany, ale jesli kolejne tygodnie nie przynosza regeneracji, zasoby stop-
niowo sie wyczerpuja. Problem nasila sie wtedy, gdy odpoczynek jest traktowany jako nagroda,
na ktdra trzeba wczesniej zastuzy¢.

Ryzyko zwigksza takze brak granic. State odpowiadanie na wiadomosci, przenoszenie zadan na
wieczdr i weekend oraz ciggte monitorowanie komunikatoréw utrudniajg psychiczne odtgczenie sie
od obowigzkéw. Nawet krétka wiadomos¢ moze ponownie uruchomié caty kontekst pracy.

W CBT waznym czynnikiem sg sztywne przekonania. Osoba moze uwaza¢, ze zawsze musi dziata¢
na najwyzszym poziomie, nie moze odméwié¢ lub powinna by¢ dostepna niezaleznie od okoliczno-
$ci. Takie zasady zmniejszajg mozliwo$¢ adaptaciji.

Ryzyko zwigeksza réwniez perfekcjonizm. Im wyzszy standard przypisujemy kazdemu zadaniu, tym
wiecej czasu i energii potrzeba na jego wykonanie. Perfekcjonizm czesto prowadzi tez do pro-
krastynacji, poniewaz rozpoczecie zadania staje sie trudne, jesli od pierwszej chwili ma ono by¢
wykonane idealnie.

Kolejnym czynnikiem jest wielozadaniowos¢. Ciagte przetaczanie uwagi pomiedzy zadaniami
zwieksza zmeczenie poznawcze. Osoba moze przez caty dzien by¢ bardzo zajeta, ale pod koniec
miec¢ niewiele domknietych spraw. To z kolei zwieksza napiecie.

Znaczenie ma rowniez brak poczucia wptywu. Jesli obowigzkdw jest duzo, ale mozemy decydowac
o sposobie ich realizacji, stres bywa tatwiejszy do zniesienia. Jesli natomiast wymagania sg wyso-
kie, a mozliwo$¢ podejmowania decyzji bardzo mata, ryzyko przecigzenia wzrasta.

Izolacja spoteczna moze dodatkowo pogtebia¢ problem. Osoba przecigzona czesto rezygnuje
ze spotkan i zainteresowan, aby zyskac¢ wiecej czasu. Krétkoterminowo wydaje sie to logiczne. Dtu-
goterminowo traci jednak zrédta regeneraciji i wsparcia. Warto réwniez uwaza¢ na normalizowanie
chronicznego stresu. Jesli zmeczenie jest obecne od tak dawna, ze przestajemy je zauwazag, tatwo
uznac je za swoj naturalny stan.

Profilaktyka wymaga wiec spojrzenia na caty system. Nie zawsze rozwigzaniem jest lepsza or-
ganizacja czasu. Czasami trzeba zmniejszy¢ wymagania, zmieni¢ standard, przywrdcié¢ granice
lub zwiekszy¢ dostep do wsparcia i regeneracji.
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6. Pierwsze sygnaty przecigzenia

Przecigzenie zwykle rozwija sie stopniowo. Organizm i psychika wysytajg sygnaty wczesniej, zanim
pojawi sie powazny kryzys. Problem polega na tym, Ze tatwo je zignorowac, szczegdlnie w okre-
sach intensywnej pracy.

Jednym z pierwszych obszaréw, w ktérych pojawiajg sie zmiany, bywa sen. Trudniejsze zasypianie,
czeste wybudzanie, budzenie sie z napieciem albo potrzeba znacznie dtuzszego snu niz wczesniej
moga wskazywac, ze organizm funkcjonuje pod duzym obcigzeniem.

Kolejnym sygnatem jest koncentracja. Zadania wymagaja wiecej czasu, tatwiej sie rozpraszamy,
czesciej zapominamy o drobnych sprawach i popetniamy btedy. Osoba moze wtedy uzna¢, ze po-
winna pracowac jeszcze dtuzej. To czesto tworzy btedne koto, poniewaz dodatkowe godziny ogra-
niczajg mozliwos¢ regeneracii.

Zmiany moga pojawi¢ sie takze w emocjach. Wzrasta drazliwos¢, cierpliwos¢ maleje, a niewielkie
problemy zaczynajg wywotywac nieproporcjonalnie silne reakcje. Czasami zamiast duzej emocjo-
nalnosci pojawia sie obojetnos$¢ i poczucie dziatania na autopilocie.

W zachowaniu widoczne moze by¢ wycofanie. Osoba rezygnuje ze spotkan, ruchu, zainteresowan
i aktywnosci, ktére wczesniej pomagaty jej sie regenerowac. Powodem bywa brak czasu albo ener-
gii. W rezultacie zycie stopniowo ogranicza sie do obowigzkdw i biernego odpoczynku.

W CBT zwracamy réwniez uwage na zmiane sposobu myslenia. Przy przecigzeniu ro$nie sktonnos¢
do katastrofizacji, myslenia czarno-biatego i selektywnej koncentracji na problemach. Maty btad
zaczyna by¢ interpretowany jako dowdd ogdlnej niekompetencji, a jedno opdznienie jako znak
catkowitej utraty kontroli.

Ciato réwniez moze reagowac napieciem. Bdle gtowy, napiecie miesni, problemy Zotadkowe, ko-
tatanie serca czy uczucie statego pobudzenia moga nasila¢ sie w okresach stresu. Objawdw so-
matycznych nie nalezy automatycznie przypisywac psychice, dlatego przy nowych lub nasilonych
dolegliwosciach warto skonsultowac sie takze z lekarzem.

Wczesnym sygnatem moze by¢ takze zmiana relacji z obowigzkami. Zadania, ktére wczesniej byty
neutralne, zaczynaja wywotywac silnag nieche¢. Kazde kolejne wymaganie wydaje sie nadmierne.
Coraz czesciej pojawia sie mysl, ze nie da sie juz niczego wiecej zmiescic.

Najwazniejsze jest obserwowanie wzorca. Jeden gorszy dzier niewiele méwi. Jesli jednak przez
kolejne tygodnie kilka obszaréw pogarsza sie jednoczesnie, warto potraktowaé to jako sygnat
do dziatania.
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7. Psychiczny ,,check-in”

Regularny psychiczny check-in moze by¢ prostym elementem profilaktyki. Nie chodzi o analizowa-
nie kazdej emocji ani ciggte sprawdzanie, czy wszystko jest w porzadku. Wystarczy raz na kilka dni
lub raz w tygodniu zatrzymac sie na chwile i oceni¢ ogdlny kierunek zmian.

W CBT samoobserwacja jest wazna, poniewaz pomaga zauwazy¢ zaleznosci, ktére w codziennym
pospiechu pozostajg niewidoczne. Mozemy odkry¢, ze gorszy nastrdéj pojawia sie po kilku nocach
krétkiego snu, a nasilone napiecie po dniach wypetnionych ciagtym przetgczaniem zadan. Zauwa-
zenie wzorca daje wiekszg mozliwos$¢ dziatania.

Warto przyjrzec¢ sie kilku obszarom: energii, snu, koncentracji, emocjom, napieciu, relacjom, pracy
lub nauce oraz regeneracji. Nie trzeba ocenia¢ ich bardzo szczegétowo. Wystarczy zastanowic sieg,
czy w ostatnim tygodniu byto lepiej, podobnie czy gorzej niz zwykle.

Przydatna moze by¢ prosta skala od 0 do 10. Jesli energia zwykle wynosi okoto 7, a przez trzy
tygodnie utrzymuje sie na poziomie 3, jest to wazna informacja. Podobnie jesli napiecie regularnie
osigga poziom 8-9 i nie spada nawet w czasie wolnym.

Check-in powinien obejmowac réwniez zachowania. Mozemy zauwazy¢, ze coraz czesciej rezygnu-
jemy z ruchu, kontaktu z ludZzmi albo positkéw o regularnych porach. Czesto sa to jedne z pierw-
szych elementéw, ktére wypadaja z planu podczas przecigzenia.

Warto réwniez sprawdzi¢ sposéb myslenia. Jesli coraz czesciej pojawiaja sie zdania typu ,musze
tylko przetrwac ten tydzien”, ,nie mam prawa teraz odpoczywac” albo ,nie moge nikomu odmo-
wi¢”, moga one wskazywac na rosnaca presje.

Check-in jest najbardziej uzyteczny wtedy, kiedy prowadzi do matej korekty. Jesli zauwazamy
spadek energii, warto sprawdzi¢ sen i obcigzenie. Jesli rosnie drazliwosé, by¢ moze potrzebna
jest wieksza ilo$¢ regeneracji lub mniejsza liczba bodzcéw. Jesli pojawia sie wycofanie, warto za-
planowac cho¢ jeden kontakt spoteczny.

Nie kazda obserwacja wymaga dziatania. Czasami wystarczy zauwazy¢, ze mieliSmy trudniejszy
tydzien i ze samopoczucie juz wraca do normy. Profilaktyka nie polega na patologizowaniu kazdej
zmiany.

Najwazniejszag funkcja check-inu jest utrzymanie kontaktu ze sobg. W okresach duzej liczby obo-
wigzkow tatwo funkcjonowac automatycznie i zauwazy¢ problem dopiero wtedy, gdy staje sie bar-
dzo nasilony. Krétkie regularne zatrzymanie zwigksza szanse na wczesniejsza reakcje.

GtOWA MA ZNACZENIE




8. Kiedy warto potraktowac swoje samopoczucie powazniej?

Trudne emocje sg naturalng czescia zycia i nie kazde pogorszenie nastroju oznacza problem wy-
magajacy pomocy. Istniejg jednak sytuacje, w ktérych warto przyjrze¢ sie swojemu stanowi do-
ktadniej.

Jednym z najwazniejszych kryteridw jest czas trwania. Jesli pogorszenie samopoczucia utrzymuje
sie przez dtuzszy okres i nie poprawia sie mimo odpoczynku lub zmniejszenia stresu, warto potrak-
towac je powazniej. Znaczenie ma réwniez kierunek zmian. Jesli z tygodnia na tydzien jest coraz
trudniej, nie warto czekac, az problem sam stanie sie¢ wystarczajgco duzy.

Drugim kryterium jest wptyw na funkcjonowanie. Jesli lek powoduje unikanie zaje¢, obnizony
nastréj utrudnia wstawanie z t6zka, a napiecie uniemozliwia odpoczynek, sygnaty sa istotniejsze
niz sama obecnos¢ emocji.

Wazna jest réwniez intensywnos¢. Pojedynczy stresujgcy dzien rézni sie od sytuacji, w ktérej napie-
cie przez wigkszo$¢ czasu utrzymuje sie na bardzo wysokim poziomie. Podobnie chwilowy spadek
nastroju nie jest tym samym co dtugotrwate poczucie pustki i beznadziejnosci.

W CBT patrzymy réwniez na unikanie. Jesli coraz wigeksza czes$¢ zycia jest organizowana wokat
unikania leku, wstydu czy dyskomfortu, trudnos¢ moze zacza¢ sie utrwalac. Student moze poczat-
kowo opusci¢ jedng prezentacje, pdzniej kolejne zajecia, a nastepnie catkowicie unika¢ sytuacji
wymagajgcych oceny.

Niepokojacym sygnatem jest takze znaczaca utrata zainteresowania rzeczami, ktére wczesniej
miaty znaczenie. Jesli osoba przestaje czerpac przyjemnos¢ nie tylko z pracy lub nauki, ale réw-
niez z relacji i zainteresowan, warto poszuka¢ dodatkowej perspektywy.

Wazne jest réwniez to, ile kosztuje utrzymanie codziennego funkcjonowania. Niektére osoby na-
dal wykonuja wszystkie obowigzki, ale potrzebujg do tego ogromnego wysitku, wielogodzinnego
przygotowania i ciggtego kontrolowania siebie. Z zewnatrz ,radza sobie”, jednak koszt psychiczny
jest bardzo wysoki.

Szczegdlnej uwagi wymagajg mysli o Smierci, samouszkodzeniu lub odebraniu sobie zycia. W takiej
sytuacji nie nalezy czekac¢ na dalszy rozwdj objawdéw. Potrzebna jest pilna pomoc specjalistyczna
i zadbanie o bezpieczenstwo. Przy bezposrednim zagrozeniu zycia nalezy skorzysta¢ z numeru
alarmowego 112 lub zgtosi¢ sie do najblizszego miejsca udzielajgcego pilnej pomocy medyczne;j.

Nie trzeba jednak czekaé na sytuacje kryzysowa. Jesli cos od dtuzszego czasu niepokoi, konsulta-
cja moze by¢ po prostu sposobem na sprawdzenie, co sie dzieje. Wczesne zwrdcenie si¢ po pomoc
jest elementem profilaktyki, nie dowodem jej porazki.

Profilaktyka zdrowia psychicznego



9. Wsparcie jest czeScia profilaktyki

Jednym z czestszych przekonan utrudniajgcych korzystanie z pomocy jest zatozenie, ze dorosty,
kompetentny cztowiek powinien sam radzi¢ sobie ze swoimi problemami. Takie myslenie moze
powodowac, ze po wsparcie siegamy dopiero wtedy, gdy trudnos¢ jest juz bardzo nasilona.

W rzeczywistosci korzystanie z relacji jest naturalnym elementem zdrowego funkcjonowania. Czto-
wiek reguluje emocje nie tylko samodzielnie, ale réwniez poprzez kontakt z innymi. Rozmowa moze
poméc nazwacé problem, zmniejszy¢ poczucie osamotnienia i zobaczy¢ sytuacje z innej perspek-

tywy.

Wsparcie nie zawsze musi oznaczac profesjonalng pomoc. Czasami wystarczy rozmowa z osobg,
ktérej ufamy. W innych sytuacjach potrzebna jest bardziej konkretna pomoc, na przyktad przejecie
czesci obowigzkéw albo wspdlne poszukanie rozwigzania.

Z perspektywy CBT wazne jest zauwazenie automatycznych mysli dotyczacych proszenia
o pomoc. Moga pojawia¢ sie przekonania, ze inni uznajg nas za stabych, ze bedziemy ciezarem
albo Ze nasz problem jest zbyt maty. Warto sprawdzi¢, czy stosujemy wobec siebie ten sam stan-
dard co wobec innych. Czesto chetnie wspieramy bliskg osobe, ale wtasna potrzebe pomocy trak-
tujemy znacznie surowiej.

Profesjonalne wsparcie réwniez moze mie¢ charakter profilaktyczny. Konsultacja psychologiczna
nie musi oznacza¢ rozpoczecia dtugiej terapii. Moze pomdc zrozumiec pojawiajgcy sie problem
i oceni¢, czy wystarczy niewielka zmiana, czy potrzebna jest bardziej systematyczna praca.

Warto tez wczesniej wiedzie¢, gdzie mozna uzyska¢ pomoc. W sytuacji duzego kryzysu sama po-
trzeba wyszukania specjalisty, telefonu czy miejsca konsultacji moze by¢ dodatkowym obcigze-
niem. Znajomos¢ dostepnych zasobdw zwieksza szanse, ze rzeczywiscie z nich skorzystamy.

Istotnym elementem profilaktyki jest takze kultura srodowiska. Jezeli w grupie, zespole
czy na uczelni mozna moéwic o przecigzeniu bez wstydu, tatwiej reagowaé¢ wczesniej. Jesli nato-
miast norma jest udawanie, ze wszyscy zawsze sobie radza, ludzie moga dtuzej ukrywac trudnosci.

Wsparcie nie oznacza oddawania innym odpowiedzialnosci za wtasne zycie. Jest raczej rozszerze-
niem zasobdéw. Mozna podejmowac wtasne decyzje i jednoczesnie korzystac z wiedzy, obecnosci
i pomocy innych osoéb.

W profilaktyce wazne jest wiec nie tylko pytanie, co potrafimy zrobi¢ sami, ale réwniez czy wiemy,
do kogo mozemy sie zwrdécic¢ wtedy, gdy wtasne zasoby zaczynaja sie konczy¢.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Méj osobisty plan dbania o gtowe

Profilaktyka staje sie najbardziej uzyteczna wtedy, gdy przektadamy ogdlne zalecenia na wtasny,
konkretny plan. Nie musi by¢ rozbudowany. Powinien przede wszystkim pomaga¢ zauwazac zmia-
ne i przypominac¢ o dziataniach, ktdre faktycznie wspierajg nasze funkcjonowanie.

MOJE PIERWSZE SYGNALY PRZECIAZENIA

Najczesciej zauwazam u siebie:

Moze to dotyczy¢ snu, koncentracji, drazliwosci, napiecia w ciele, wycofania z relacji albo rosnacej
niecheci do obowigzkdw.

CO NAJCZESCIEJ ZWIEKSZA MOJE PRZECIAZENIE

Warto uwzgledni¢ nie tylko wydarzenia zewnetrzne, ale réwniez wtasne sposoby reagowania,
na przyktad perfekcjonizm, trudnos¢ w odmawianiu, prokrastynacje czy brak granic.

MYSL, KTORA NAJCZESCIEJ DODAJE MI PRESJI

Przyktadem moze by¢ przekonanie, ze trzeba wszystko zrobi¢ samodzielnie albo ze odpoczynek
jest mozliwy dopiero po zakonczeniu wszystkich obowigzkow.

BARDZIEJ ZROWNOWAZONA ODPOWIEDZ

Powinna by¢ realistyczna, a nie sztucznie pozytywna. Moze przypominaé, ze nie wszystkie zadania
maja taki sam priorytet albo Ze regeneracja jest czes$cig skutecznego funkcjonowania.

CO NAJLEPIEJ MNIE REGENERUJE

Warto wpisac¢ dziatania, ktdére rzeczywiscie zmniejszajg napiecie i przywracaja energie, a nie jedy-
nie takie, ktére kojarza sie z odpoczynkiem.

Profilaktyka zdrowia psychicznego



MOJE GRANICE OCHRONNE
Chce chroni¢ przede wszystkim:

Moze to dotyczy¢ snu, jednego wieczoru bez pracy, czasu z bliskimi, aktywnosci fizycznej
albo ograniczenia wiadomosci po okreslonej godzinie.

LUDZIE, KTORZY SA MOIM ZASOBEM
Osoba, z ktérg moge porozmawiaé:

KIEDY CHCE ZAREAGOWAC WCZESNIEJ

Nie chce czeka¢ do momentu, w ktérym:

Nie trzeba czeka¢ na kryzys, zeby zacza¢ dbac o siebie.

GLOWA MA ZNACZENIE.

Takze wtedy, kiedy wszystko pozornie dziata.




KIEDY SKORZYSTAM Z PROFESJONALNEGO WSPARCIA
Jezeli zauwaze, ze:

Dobrze, jesli jest konkretna i mozliwa do wykonania. Profilaktyka rzadko wymaga rewoluciji.
Czesciej opiera sie na matych dziataniach powtarzanych wystarczajgco dtugo.

Osobisty plan warto co jaki$ czas aktualizowaé. To, co pomagato rok temu, nie musi by¢ najlepsza
strategig dzisiaj. Zmieniajg sie obowiazki, relacje i mozliwosci. Profilaktyka powinna by¢ réwnie
elastyczna.

NA KONIEC

Zdrowie psychiczne nie jest stanem, ktdry raz osiggamy i pézniej po prostu utrzymujemy. Zmie-
nia sie¢ wraz z obcigzeniem, relacjami, zdrowiem, wydarzeniami zyciowymi i dostepnymi zasobami.
Dlatego dbanie o nie wymaga nie tyle perfekcyjnego planu, ile regularnego zauwazania zmian.

Profilaktyka zaczyna sie wtedy, kiedy nie czekamy na catkowite wyczerpanie. Kiedy zauwaza-
my, ze od kilku tygodni gorzej $pimy, czesciej reagujemy irytacjag albo coraz trudniej odtgczy¢ sie
od pracy, mozemy potraktowac te sygnaty jako informacje, a nie przeszkode, ktéra trzeba po pro-
stu zignorowac.

Z perspektywy CBT szczegdlnie wazne jest rozpoznawanie btednych két. Jesli zmeczenie prowa-
dzi do jeszcze dtuzszej pracy, lek do coraz wiekszego unikania, a poczucie winy do rezygnacji
z odpoczynku, sam problem zaczyna sie utrwalac. Przerwanie jednego elementu tego cyklu moze
stopniowo zmienia¢ caty sposdb funkcjonowania.

Warto réwniez pamietacd, ze profilaktyka nie oznacza koniecznosci radzenia sobie samodzielnie.
Relacje, konsultacje i profesjonalna pomoc sg czescig dbania o zdrowie, a nie dowodem na jego
brak.

Nie musimy czu¢ sie dobrze przez caty czas, aby funkcjonowaé zdrowo. Potrzebujemy jednak moz-
liwosci powrotu do réwnowagi, dostepu do regeneracji i Swiadomosci, ze w razie potrzeby mozemy
zmieni¢ sposéb dziatania albo skorzystac¢ ze wsparcia.

Profilaktyka zdrowia psychicznego



GtOWA
MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
1 i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




