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CZYM WtASCIWIE JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Zdrowie psychiczne to wiecej niz brak kryzysu.

O zdrowiu psychicznym czesto zaczynamy mysle¢ dopiero wtedy, gdy pojawia sie pro-
blem. Tymczasem jest ono czescig naszej codziennosci, wptywa na to, jak myslimy,
przezywamy emocje, budujemy relacje, uczymy sie, pracujemy i reagujemy na wyma-
gania otoczenia.

Dobra kondycja psychiczna nie oznacza, ze zawsze jesteSmy spokojni, zmotywowani
i zadowoleni. Trudne emocje, stres, zmeczenie czy okresowe zwatpienie sg naturalng
czescig zycia.

Znaczenie ma przede wszystkim to, jak radzimy sobie z tym, co trudne, jak korzystamy
z wtasnych zasobdéw i czy potrafi my odzyskiwaé réwnowage.

ZDROWIE PSYCHICZNE TO TAKZE:

= zdolnos¢ do rozpoznawania
Mozesz doswiadcza¢ trudnych
emocji i nadal by¢ w dobrej kondycji
psychiczne;j.

i regulowania emociji
= budowanie i utrzymywanie relacji

= radzenie sobie ze stresem L L.
Celem nie jest zycie bez stresu,
smutku, leku czy ztosci. Chodzi
= elastyczne reagowanie na zmiany o zdolno$¢ do zauwazania swoich

. poczucie wptywu na wtasne zycie doswiadczenn i reagowania na nie
w sposdb, ktdry nam stuzy.

= zdolno$¢ do odpoczynku i regeneraciji

= realistyczne oczekiwania wobec siebie

= umiejetnos¢ korzystania ze wsparcia

ZATRZYMAJ SIE

Kiedy ostatnio zastanawiates/as sie nad swoim zdrowiem psychicznym nie dlatego,
ze wydarzyto sie cos$ ztego, ale po prostu po to, zeby sprawdzi¢, jak sie masz?
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Dokoncz trzy zdania: Zdrowie psychiczne nie zaczy-
Ostatnio najwiecej energii daje mi... na sie wtedy, kiedy pojawia sie
Najwiecej energii zabiera mi... kryzys.

W najblizszym czasie potrzebuje Jest z nami kazdego dnia.
wiecej...




PROFILAKTYKA ZACZYNA SIE PRZED KRYZYSEM

Nie trzeba czekaé, az bedzie bardzo Zle.

Wiele oséb siega po pomoc dopiero wtedy, gdy dotychczasowe sposoby radzenia sobie
przestajg wystarczad.

Profilaktyka zdrowia psychicznego proponuje inng perspektywe:

ZAUWAZ SIEBIE WCZESNIEJ

Tak jak dbamy o zdrowie fizyczne, zanim pojawi sie choroba, mozemy troszczy¢ sie o
kondycje psychiczng, zanim przecigzenie zaczniie znaczaco wptywac na nasze funkcjo-
nowanie.

Profi laktyka moze by¢ odpowiednia ilo$¢ snu. Odpoczynek. Relacje. Aktywnos¢ fizycz-
na. Granice. Umiejetno$¢ odmawiania. Rozpoznawanie emocji. Reagowanie na przewle-
kty stres. Korzystanie ze wsparcia.

To czesto niewielkie dziatania wykonywane regularnie.

NIE IGNORUJ ,,MAtYCH” SYGNALOW

,Ostatnio ciggle jestem zmeczony/a.” »,Coraz mniej rzeczy sprawia
,Trudniej mi sie skoncentrowac.” mi przyjemnos¢.”
+Wszystko zaczyna mnie draznié.” ,Mam wrazenie, ze caty czas
4Nie potrafie odpoczgc.” musze cos robié.”

Pojedynczy sygnat nie musi oznaczac¢ problemu. Warto jednak zwrdci¢ uwage na
zmiane wzgledem naszego wczesniejszego funkcjonowania, jej nasilenie i czas trwania.

MALE DZIAtANIA MAJA ZNACZENIE

= Nie zawsze potrzebujemy wielkiej = Od rozmowy.
zyciowej rewoluciji. = Od jednego ,nie”.

= Czasami profi laktyka zaczyna sie od = Od ograniczenia liczby obowigzkdw.
wczesniejszego pojscia spac. = Od powiedzenia komus: ,Ostatnio

= Od przerwy. jest mi trudno”.
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Zapytaj siebie: Nie czekaj na kryzys, zeby za-
Czy jest cos, co od pewnego czasu cz3c¢ o siebie dbac.

zauwazam u siebie, ale ciggle odkta-
dam zajecie sie tym na pdézniej?




UCZELNIA JAKO SRODOWISKO SZCZEGOLNYCH
WYMAGAN

Jedna spoteczno$é. Rézne role. Wiele wyzwah.

Srodowisko akademickie daje mozliwo$é rozwoju, zdobywania wiedzy, realizowania
ambicji i budowania relacji. Jednoczesnie moze wigzac¢ sie z duzg liczbg wymagan.

Student mierzy sie z egzaminami, projektami, oceng, terminami i pytaniami o przysztos¢.

Pracownik moze doswiadczad presji zwigzanej z dydaktyka, odpowiedzialnoscig, ba-
daniami, publikacjami, projektami, administracjg czy taczeniem wielu obowigzkdéw.

Role sa rézne.

Mechanizmy przecigzenia moga byé bardzo podobne.

CO MOZE GENEROWAC NAPIECIE?

= duza liczba obowigzkow = koniecznosc¢ tgczenia wielu rél

= presja termindéw = wysokie oczekiwania wobec siebie
= ocena i porédwnywanie wynikéw = trudnos$¢ w oddzieleniu pracy lub
= odpowiedzialnos¢ nauki od zycia prywatnego

= niepewnos¢

,WSZYSCY MAJA DUZ0”

= To zdanie moze sprawi¢, ze zaczyna- = Skoro inni daja rade, ja réwniez musze.
my normalizowac wtasne przecigzenie. = Skoro wszyscy sg zmeczeni, moje

= Skoro inni pracujg do pdzna, ja tez zmeczenie nie jest wazne.
powinienem.

Tymczasem powszechno$é przecigzenia nie sprawia, ze staje sie ono obojetne dla zdrowia.

ZATRZYMAJ SIE

Czy wymagania, ktére obecnie sobie stawiasz, sg mozliwe do utrzymania nie przez kilka
dni, ale przez kolejne miesigce?
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Podziel swoje obowiazki na trzy grupy: To, ze potrafi sz funkcjonowaé
pod duza presja, nie oznacza,
Ze powinienes/powinnas funk-
Sprawdz, czy wszystko, co znajduje sie w pierw- cjonowac w niej caty czas.

szej kategorii, rzeczywiscie musi tam by¢.

= MUSZE - CHCE = MOGE ODPUSCIC




CO CHRONI NASZA PSYCHIKE?

Odpornosé psychiczna nie powstaje z jednego elementu

Nie istnieje jedna czynnos¢, ktdéra zagwarantuje dobre zdrowie psychiczne.

Znaczenie ma raczej sie¢ codziennych zasobdw, ktére pomagajg nam radzi¢ sobie
z wymaganiami i wracaé¢ do réownowagi po trudniejszych doswiadczeniach.

Niektdre wydaja sie bardzo podstawowe. | wtasnie dlatego tatwo je lekcewazyé.

TWOJE ZASOBY TO MIEDZY INNYMI:

ZASOBY TEZ WYMAGAJA UWAGI

SEN | Pozwala organizmowi i uktadowi
nerwowemu na regeneracje.

RELACJE | Poczucie, ze nie musimy ra-
dzi¢ sobie ze wszystkim sami.
ODPOCZYNEK | Przestrzen, w ktérej or-
ganizm moze wyj$¢ z trybu ciggtej mo-
bilizacji.

RUCH | Jeden z elementéw wspiera-
jacych zaréwno zdrowie fizyczne, jak
i psychiczne.

W intensywnych okresach czesto
jako pierwsze ograniczamy wtasnie
to, co pomaga nam sie regenerowac.
Spimy krécej.

Rezygnujemy ze spotkan.
Przestajemy ¢wiczy¢.
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Co jest Twoim zasobem?

Wymien trzy rzeczy, ktére pomagaja

Ci odzyskac¢ réwnowage.
Nastepnie zapyta;j:

Ile miejsca miaty one w moim zyciu
w ostatnim tygodniu?

= GRANICE | Swiadomos$¢ wtasnych mozli-

wosci i umiejetnos¢ ich komunikowania.

= POCZUCIE WPLYWU | Koncentracja na

tym, na co rzeczywiscie mozemy od-
dziatywad.

= ZAINTERESOWANIA | Przestrzen zycia,

w ktérej nie musimy niczego udowad-
niac.

= WSPARCIE | Umiejetnos¢ powiedzenia:

,Potrzebuje pomocy”.

Nie mamy czasu na zainteresowania.
Odpoczynek odktadamy ,na pdzniej”.
Paradoksalnie robimy to wtedy,
kiedy najbardziej potrzebujemy
zasobow.

ZAPAMIETAJ

Odpornosé nie polega wytacz-
nie na znoszeniu coraz wigksze-
go obcigzenia. Polega réwniez
na umiejetnosci odbudowywa-
nia wtasnych zasoboéw.




CO ZWIEKSZA RYZYKO PRZECIAZENIA?

Nie zawsze chodzi o liczbe obowigzkéw.

Dwie osoby moga mie¢ podobna liczbe zadan i doswiadczaé zupetnie innego poziomu
obcigzenia.

Znaczenie ma nie tylko ile robimy, ale réwniez jak dtugo funkcjonujemy pod presja,
jakie mamy zasoby i czego wymagamy od siebie po drodze.

PRZECIAZENIU MOGA SPRZYJAC:

= przewlekty stres = trudnos¢ w odmawianiu

= niedobdr snu = izolacja spoteczna

= brak realnego odpoczynku = brak poczucia wptywu

= ciggta dostepnosdé = tagczenie wielu wymagajgcych rél

= nadmierna odpowiedzialno$é = przekonanie ,musze poradzi¢ sobie
= perfekcjonizm sam/a”

PULAPKA ,,DAM RADE”

= ,Dam rade” moze by¢ zdaniem = Dam rade jeszcze jeden tydzien.
petnym sity. = Jeszcze jeden projekt.

= Ale czasami staje sie sposobem igno- = Jeszcze jedng noc z matg iloscig snu.
rowania wtasnych granic. = Jeszcze troche.

Pytanie nie zawsze brzmi: ,,Czy dam rade?”.
Czasami wazniejsze brzmi: ,Jaka cene ptace za to, ze caty czas daje rade?”.

SPRAWD?Z SIEBIE
= Czy odpoczywasz dopiero wtedy, kiedy = Czy czesto pracujesz lub uczysz sie
jestes wyczerpany/a? kosztem snu?
= Czy trudno Ci odmdwic kolejnego zadania? = Czy proszenie o pomoc przychodzi Ci
= Czy czujesz poczucie winy, kiedy nic z trudnoscia?
nie robisz?

.
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Wybierz jeden obszar, ktéry obecnie za- Nie musisz doj$é do granicy
biera Ci najwiecej energii. swoich mozliwosci, zeby mieé
prawo zwolnié.

Zapytaj: Czy moge zrobi¢ cos, Zeby
zmniejszy¢ to obcigzenie chocby o 10%?



PIERWSZE SYGNALY PRZECIAZENIA

Organizm zwykle wysyta sygnaty
Przecigzenie nie zawsze pojawia sie nagle.

Czesto wczesniej zmienia sige sposéb, w jaki $pimy, myslimy, reagujemy na innych i wy-
konujemy codzienne zadania.

Problem polega na tym, ze w intensywnym okresie tatwo uzna¢ te zmiany za ,normalne”.

ZWROC UWAGE NA:
CIALO MYSLENIE
= przewlekte zmeczenie = trudnosci z koncentracja
= napiecie migsni = zapominanie
= problemy ze snem = problemy z podejmowaniem
= czestsze bdle gtowy decyzji
= dolegliwosci somatyczne = poczucie chaosu
EMOCJE ZACHOWANIE
= drazliwosé = wycofywanie sie z relacji
= wiekszag reaktywnos¢ = odktadanie obowigzkéw
= niepokdj = rezygnowanie z odpoczynku
= frustracje = spadek zaangazowania
= poczucie przyttoczenia

JEDEN OBJAW TO NIE DIAGNOZA
Kazdy z tych sygnatéw moze mie¢ wiele przyczyn.

Warto jednak obserwowaé zmiang, czas trwania, nasilenie oraz wptyw na codzienne
funkcjonowanie.
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W skali od 0 do 10 ocen: Nie kazdy sygnat oznacza kry-

zys. Kazdy moze by¢ jednak
okazja, zeby na chwile siebie za-
uwazyc.

= Zmeczenie = Napiecie
= Koncentracje = Motywacje
= Potrzebe odpoczynku

Ktéra odpowiedz najbardziej zwraca
Twojg uwage?




ZROB PSYCHICZNY ,,CHECK-IN”

Pytamy innych: ,,Co u Ciebie?”. A siebie?

W ciagu dnia wielokrotnie sprawdzamy wiadomosci, kalendarz, poczte, terminy i liste
zadan.

Znacznie rzadziej sprawdzamy wtasny stan.

Psychiczny check-in to krétka chwila Swiadomego zatrzymania i zauwazenia tego, co
aktualnie dzieje sie w naszych emocjach, myslach i ciele.

Nie chodzi o analizowanie kazdej emociji.

Chodzi o regularny kontakt ze soba.

5 PYTAN DO SIEBIE

1. Co teraz czuje? 4. Ile mam dzisiaj energii?
2. Co dzieje sie w moim ciele? 5. Czego teraz potrzebuje
3. Co najbardziej zajmuje moje

mysli?

OdpowiedZ moze by¢ bardzo prosta:

= przerwy = ciszy

= rozmowy = pomocy

= ruchu = kontaktu z kims bliskim

= snu = zakonczenia pracy na dzis.

NIE KAZDA POTRZEBA MOZE BYC SPEENIONA OD RAZU

Samo zauwazenie jej ma jednak znaczenie.

Dzieki temu zamiast funkcjonowac wytgcznie automatycznie, mozemy bardziej $wiado-
mie zdecydowag, co zrobi¢ dalej.
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Zatrzymaj sie doktadnie teraz. Zauwazanie siebie nie jest stra-
tg czasu. To jedna z informac;ji
potrzebnych do zarzadzania
wtasnymi zasobami.

Co czujeg?

Co mysle?

Co czuje w ciele?
Czego potrzebuje?

Nie oceniaj odpowiedzi. Po prostu jg zauwaz.




KIEDY WARTO POTRAKTOWAC SWOJE SAMOPOCZUCIE
POWAZNIEJ?

Nie kazda trudno$é oznacza zaburzenie
Kazdy doswiadcza stresu, smutku, niepokoju, zmeczenia czy spadku motywacii.
Niechodziwigecoto, zeby kazdagtrudngemocje traktowacjak objaw problemupsychicznego.

Warto jednak zwréci¢ wiekszg uwage, gdy obserwowana zmiana utrzymuje sie, nasila
lub zaczyna wptywac na codzienne zycie.

ZWROC UWAGE NA CZTERY RZECZY

CZAS | Jak dtugo to trwa?
NASILENIE | Jak silne sg objawy lub emocje?
ZMIANA | Czy funkcjonuje inaczej niz wczesniej?

WPLYW | Czy trudnosci zaczynajg wptywac na nauke, prace, relacje, sen
lub codzienne obowigzki?

WARTO POSZUKAC WSPARCIA, GDY:

= trudnosciutrzymuja sie lub nasilajg =  wycofujesz sie z relacji
= coraz trudniej wykonywaé co- =« tracisz zainteresowanie tym, co

dzienne obowigzki wczesniej byto wazne
= wyraznie zmienia sie sen lub apetyt « dotychczasowe sposoby radzenia
= pojawia sie silne poczucie bezrad- sobie przestajg wystarczad.

nosci

W przypadku zagrozenia zdrowia lub zycia potrzebna jest pilna profesjonalna pomoc.

WAZNE

Nie musisz samodzielnie ustala¢, czy Twoja sytuacja jest ,wystarczajgco powazna”.
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Pomysl o ostatnich dwéch tygodniach: Nie poréwnuj swojego cierpie-
nia z cierpieniem innych. To, ze
ktos ma trudniej, nie sprawia, ze
Twoje doswiadczenie przestaje
by¢ wazne.

Czy zauwazam u siebie zmiang, ktéra

zaczyna mnie niepokoi¢?




WSPARCIE JEST CZE§CIA PROFILAKTYKI

,,Powinienem poradzié¢ sobie sam.”
To jedno z przekonan, ktére moze najbardziej utrudnia¢ siegniecie po pomoc.

Proszenie o wsparcie bywa btednie utozsamiane ze staboscig, brakiem samodzielnosci
albo porazka.

Tymczasem rozpoznanie momentu, w ktérym wtasne zasoby nie wystarczajg, jest waz-
na kompetencja.

WSPARCIE MA ROZNE FORMY

= Czasami potrzebujemy rozmowy z bliskg osoba.

= Czasami konkretnej pomocy w obowigzkach.

= Czasami odpoczynku i odcigzenia.

A czasami profesjonalnej konsultacji psychologicznej, psychoterapeutycznej
lub psychiatryczne;j.

Nie kazda trudnos¢ wymaga terapii.

Ale Zadna trudnos¢ nie musi by¢ przezywana w samotnosci

CO CZESTO POWSTRZYMUJE NAS PRZED PROSZENIEM O POMOC?

= ,Inni maja gorzej.” = ,Co inni pomysla?”

= ,Nie chce nikogo obcigzad.” = ,Jeszcze troche wytrzymam.”
= ,Powinienem sobie poradzi¢.” = Warto zauwazy¢, ze sa to

= ,Moze przesadzam.” mysli - nie zawsze fakty.
JAK ZACZAG?

Nie potrzebujesz idealnych stow.

Mozesz powiedzie¢:

= ,Ostatnio jest mi trudno.”

= ,Potrzebuje z kims porozmawiag.”

= ,Nie wiem jeszcze, czego potrzebujg, ale wiem, ze nie chce zostawac z tym
sam/a.”
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Pomysl: Do jakich trzech oséb lub miejsc Proszenie o pomoc jest kompe-

moge zwrdcic sie, gdy bedzie mi trudno? tencja, nie porazka.

To Twoja osobista mapa wsparcia.



MGJ OSOBISTY PLAN DBANIA O GEOWE

Wiedza ma najwieksza warto$é wtedy, kiedy mozemy wykorzystaé jg w praktyce
Nie istnieje jeden uniwersalny sposdb dbania o zdrowie psychiczne.

Dla jednej osoby zasobem bedzie ruch. Dla innej rozmowa, sen, samotny spacer, muzy-
ka, kontakt z bliskimi albo chwila bez telefonu.

Najwazniejsze jest rozpoznanie wtasnych zasobdw, obcigzen i sygnatéw ostrzegaw-
czych.

Ta strona jest dla Ciebie.

MOJE ZASOBY

Co pomaga mi odzyskiwac réwnowage?

MOJE OBCIAZENIA

Co obecnie zabiera mi najwiecej energii?

MOJE SYGNAtY OSTRZEGAWCZE

Po czym poznaje, ze zaczynam by¢ przecigzony/a?

trudniej mi sie skoncentrowac

wycofuje sie z kontaktéw

odktadam coraz wiecej rzeczy

rezygnuje z odpoczynku

czuje ciagte napiecie

-
N
/-.<'
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MOJA MAPA WSPARCIA

Z kim moge porozmawiac?
Gdzie moge uzyskaé profesjonalng pomoc?

Co moge zrobié wcze$niej, zanim poczuje, ze ,,juz nie daje rady”?

MGJ JEDEN MAtY KROK

= Nie zmieniaj wszystkiego.
= Wybierz jedna rzecz.

W najblizszym tygodniu chce bardziej zadbac o:

= Nie chodzi o to, zeby zawsze by¢ silnym.

= Nie chodzi o to, zeby nigdy sie nie stresowac.

= Nie chodzi o to, zeby zawsze wiedzieé, co robic.
= Chodzi o to, zeby zauwazac siebie wczesnie;j.

GtOWA
MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbac¢.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spotecznosci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki ’
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”.




