Zdrowie psychiczne studenta

Zdecydowatam sie nagra¢ ten wyktad, bo w ostatnim semestrze kilkoro studentéw mate-
matyki na Uniwersytecie Wroctawskim zglosito sie do mnie z problemami nerwicowymi. Byto
to szerokie spektrum od lekkiego braku motywacji, do objawéw wskazujacych na depresje i
potrzebe wizyty u psychiatry.

Zaczne od depresji. Depresja jest choroba. Depresji nie nalezy sie wstydzi¢. Trzeba
po6js¢ do lekarza. Bylam leczona na depresje i umiem rozpoznaé jej objawy. Skoriczyto sie
w roku 2011 i od tej pory nie wroécito, bo wiem jak zapobiega¢. Dtugo meczylam zanim
posztam po raz pierwszy do psychiatry, bo nie rozumialam, co si¢ ze mna dzieje i nikt z
otoczenia nie umial mi pomoc. Psychiatra dat mi leki i po miesigcu bytam jak nowa, cho¢
leki bralam jeszcze dlugo. Wierze w leki i psychoterapie jako dodatek do tego. Kazdy, kto
ma watpliwosci, czy jego stan to tylko przejSciowa nerwica czy juz depresja, powinien udac
sie do psychiatry.

Depresja jest chorobg ogélnoustrojows i moze by¢ spowodowana bardzo wieloma czynni-
kami. Czesto idzie w parze z niedoczynnoscia tarczycy, otyloscia, nadcisnieniem, cukrzyca,
choroba wienncowa, celiakia czy niewlasciwg struktura mikrobiomu. Nie mozna powiedzie¢
choremu na depresje: “Wez sie w gars¢”. To tak jakby kazaé¢ wsta¢ osobie z niedowladem
nog. Dlatego nalezy i$¢ najpierw do psychiatry. Nie do psychologa. Psychiatra zleci badanie
hormonu tarczycy, szereg badan laboratoryjnych, ewentualnie rezonans mézgu, poniewaz jest
wiele medycznych powodow depresji. U mnie byta to nierbwnowaga hormonalna i niedoczyn-
nos¢ tarczycy. Dobry psychiatra postawi diagnoze, da leki i zaleci wlasciwa psychoterapie.
We Wroclawiu znam miejsca, gdzie dobrze lecza depresje. Jest tez ogdlnopolski calodobowy
telefon zaufania dla os6b w kryzysie psychicznym 800 70 2222.

Kiedy juz mnie wyleczono 10 lat temu, zadbalam o to, by depresja juz nigdy sie nie
pojawita. Czescia tego byto stale uprawianie lekkiego sportu dla najpierw “pie¢dziesiecio-
latkow”, a obecnie “szes¢dziesieciolatkow”, wlasciwa dieta i dbanie o codzienng réwnowage
emocjonalng. Tzn. pracowatam nad tym, jak radzi¢ sobie z codziennym stresem i drobnymi
nerwicami.

Przejdzmy wiec do stresu, ktorego normalny student ma duzo. I nie jest to tylko tzw. stres
przed egzaminem, ale takze, a moze przede wszystkim przejscie od dziecinstwa do dorostosci.
Studenci matematyki zwykte w swoich klasach nalezeli do tych najlepszych, nauka szta tatwo,
a rodzice dbali o reszte. Teraz nagle okazuje sie, ze studia sg trudne i trzeba dokonywac
mnoéstwa wyboréw. W takiej sytuacji szybko pojawia sie problem motywacji: “Po co mam
sie tak meczy¢?”. A jesli nawet nie ma problemu z motywacja, to przemeczenie praca tatwo
prowadzi do stresu i nerwicy. W tym roku jest jeszcze dodatkowy wrog - covid i wszystko,
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Ostatnio mialam kontakt z kilkoma studentami, ktorzy mieli takie problemy. Zaczynato
sie od tego, ze student pisal do mnie maila. Wtedy prositam o nr telefonu i umawiatam sie
na rozmowe. Czasem po prostu wystarczylto pogadac.

Gadanie to jest pierwszy etap. Jesli przedtuza nam sie dyskomfort psychiczny, nie wolno
tego dusi¢ w sobie, nie wolno pozwoli¢ by te same mysli krazyly weciaz nieSwiadomie. Jesli
mamy bliskg osobe, to z nig rozmawiamy. Jesli to rozwigzanie nie dziata, to gadamy do
siebie lub piszemy.

Kiedy$ w takich sytuacjach pisatam pamietnik. Opisywatam, co sie dzialo i zasypiatam.
Bez opisania nie zasnetabym. Zte mysli krazyly i krazyty. Oczywiscie nie wymyslitam tego
sama, to jest w ksigzkach. To jest uwalnianie emocji. Teraz raczej gadam do siebie. Ide na
spacer na taki, gdzie mnie nikt nie widzi i robie sobie takg autoterapie. Kiedy bytam mlodsza,
duzo rozmawialam z matka, ojcem, przyjaciétkami, mezem, promotorem. W zaleznosci od
sytuacji.

W uwalnianiu emocji pomagat mi zawsze wysiltek fizyczny. Dziewczyny gadaja, z chtopa-
kami jest gorzej, ale jesli pomaga sport, to trzeba sobie zalatwi¢ go regularnie. Kiedy$ moj
znajomy Tomek powiedzial, ze jak wychodzi z sitowni, to wszystko jest tatwe. Za kazdym
razem, gdy koncze trening na silowni, mysle o Tomku.

Jesli problem jest powazniejszy 1 nie wystarczy tylko pogada¢ ze mng czy bliskimi, mozna
skorzysta¢ z tego, co zorganizowal Uniwersytet. Uniwersytet Wroctawski udziela bezptat-
nej pomocy psychologicznej studentom. Mozna napisa¢ na adres alina.czapiga@uwr.edu.pl
lub zarejestrowac sie na stronie http : //www.pkip.psychologia.uni.wroc.pl . O ile dobrze
rozumiem, to sa dwa niezalezne osrodki pomocy.

Chciatabym podzieli¢ sie z Panistwem ¢wiczeniem, ktérego nauczytam sie z ksigzki “Umyst
ponad nastrojem”. Mozna je wykona¢ samodzielnie lub z kimg§ bliskim. Wykonuje je zawsze,
gdy pojawia sie we mnie jakie$§ zdenerwowanie lub napiecie.

Cwiczenie polega na zapisaniu pewnych rzeczy na kartce (w komputerze), wypowiedzeniu
na glos samemu lub w rozmowie z kim$ bliskim. Nie mozna tylko rozmyslac¢ i dusi¢ w sobie,
bo to nie uwalnia emocji. Trzeba zwerbalizowac.

1. Nalezy najpierw opisaé¢ sytuacje:

Stresujacy egzamin przed sesja lub oblanie pierwszego terminu lub nieprzyjemna interakcja
z wyktadowca X (strach przed nim).

To trzeba koniecznie napisa¢ na kartce lub wypowiedze¢ na gtos.

2. Potem trzeba wypisa¢ na kartce swoje emocje, przyktadowo:
zdenerwowanie, poczucie niesprawiedliwosci, zto$¢ na X, niepewnos$¢, strach, napiecie,
rozczarowanie

3. Nastepnie zapisujemy mysli automatyczne tzn. te, ktore nam same kraza w gltowie i sa
zwigzane 7z emocjami:
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bedzie nieprzyjemnie, nie zdam, sparalizuje mnie strach, jestem beznadziejny(a), strace
wszystko, na co pracowatlem(am), po co mi te studia, rodzice sie wsciekna,

4. Kolejno zapisujemy powody, ktore uzasadniaja te emocje i ktore powoduja powyzsze mysli
automatyczne:

X znoéw sie przyczepi, ma zty charakter, wielokrotnie Zle traktowal studentéw, na zajeciach
z nim panuje nieprzyjemna atmosfera, obcina punkty o byle co
lub

zawsze zle wypadam na egzaminach, sparalizuje mnie trema, zrobie bledy rachunkowe, nie
zdaze zaladowaé rozwigzania, mam problemy z internetem

5. Teraz zapisujemy powody, dla ktérych nie musi by¢ az tak zle:

moze X sie nie przyczepi, zadania moga by¢ latwiejsze niz na pierwszym terminie, tym
jestem duzo lepiej przygotowany(a), wiec na 3 powinno wystarczy¢,

moge pisa¢ w miejscu, gdzie jest lepszy internet, coraz lepiej mi idzie z tym ladowaniem
zadan

jak sie dobrze wyspie, powinienem(nam) lepiej mysle¢, ostatnio bytem(tam) w wyjatkowo
ztej formie

6. W konicu zapisujemy pozytywne my$li alternatywne i sie na nich skupiamy.

studenci, ktorzy tyle umieja co ja, zwykle dajg sobie rade, gorsi ode mnie zdaja

nie bede sie uczy¢ do samego konca, dzien przed porobie cos tatwego, przyjemnego, wyspie
sie dobrze

dostane co najmniej 3, jak si¢ to skonczy, bede miat(a) licencjat i bede mogt (mogtla)
podjac prace lub studia mgr,

cala sytuacja mnie wzmocni, nabiore do$wiadczenia,

w razie czego mozna poprosi¢ dziekana o nieskreslenie z listy studentéw, mam duzo ETCS,
dziekan powinien sie zgodzi¢,

wydhuzenie studiow o semestr niewiele zmienia w moim zyciu.

Jest wazne by zapisa¢ lub powiedzie¢ przyjacielowi, a nie zeby sie kottowalo w glowie.
Mozna tez mowi¢ do siebie, ale pelnymi zdaniami. Z kazdym wykonanym punktem emocje
beda z nas uchodzi¢. Mnie zwykle wystarczy dojs¢ do punktu 4 i zrozumieé¢ co sie naprawde
stato i juz wiekszo$¢ napiecia spada.

Oprocz tego ¢wiczenia mam state chwyty na wziecie si¢ w gar§é. Gdy jest co$ trudnego
przede mna, mowie sobie “obstruction is opportunity” (usltyszatam to kiedy$s w CNN) lub “co
mnie nie zabije, to mnie wzmocni”.

Albo mysle o cztowieku na wozku, ktorego widziatam w 2011 roku na zamku Caernarfon,
gdzie Karol dawno temu zostal mianowany ksieciem Walii. 7Z zamku niewiele zostato, jest
obszerny dziedziniec, sa mury i baszty, gdzie sg schody i mozna zwiedza¢ ekspozycje. W
pewnym momencie zobaczylam na dziedzincu cztowieka na wozku i zrobitlo mi sie go bardzo
zal. On nie mogl wejsé do baszt, a poza tym to niewiele byto tam do zobaczenia. Pomy$lalam
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sobie, ze ja tu wyrzekam, a przeciez mam dwie sprawne nogi. Od tej pory zawsze, gdy
zaczynam uzala¢ si¢ nad soba, mysle o tym cztowieku. Nie dlatego, zeby sie cieszy¢, ze on
ma gorzej, ale dlatego, ze powinnam podzickowac losowi, ze jest dla mnie taskawy.

Niedawno stuchatam podcastu o syryjskich uchodzcach na granicy Libanu i Syrii, ktorzy
mieszkaja w namiotach, a temperatura spada ponizej zera i czasem jest $nieg, ktory zasypuje
im te namioty. Kto mial pieniadze by zaptaci¢ uciekl z Syrii, a w tych obozach zostali Ci,
ktorzy kompletnie nic nie majg. Jak wiezienie: $wiat nie moze im pomdc, bo zajmuje sie
koronawirusem. Moje problemy przy ich problemach sa niczym.

Trzeba wiec sie skrzepié, nie narzeka¢ i zrobi¢ cos§ dobrego dla innych i dla siebie. Cos,
co mozemy zrobi¢ tu i teraz. Tak jak mawiata wielka polska matematyczka Helena Rasiowa
“Trzeba sie stara¢ zy¢ normalnie w tych nienormalnych czasach”. Miata na mysli co§ innego
niz covid, ale zastosujmy to do covidu.



