
Zdrowie psychiczne studenta

Zdecydowaªam si¦ nagra¢ ten wykªad, bo w ostatnim semestrze kilkoro studentów mate-
matyki na Uniwersytecie Wrocªawskim zgªosiªo si¦ do mnie z problemami nerwicowymi. Byªo
to szerokie spektrum od lekkiego braku motywacji, do objawów wskazuj¡cych na depresj¦ i
potrzeb¦ wizyty u psychiatry.

Zaczn¦ od depresji. Depresja jest chorob¡. Depresji nie nale»y si¦ wstydzi¢. Trzeba
pój±¢ do lekarza. Byªam leczona na depresj¦ i umiem rozpozna¢ jej objawy. Sko«czyªo si¦
w roku 2011 i od tej pory nie wróciªo, bo wiem jak zapobiega¢. Dªugo m¦czyªam zanim
poszªam po raz pierwszy do psychiatry, bo nie rozumiaªam, co si¦ ze mn¡ dzieje i nikt z
otoczenia nie umiaª mi pomóc. Psychiatra daª mi leki i po miesi¡cu byªam jak nowa, cho¢
leki braªam jeszcze dªugo. Wierz¦ w leki i psychoterapi¦ jako dodatek do tego. Ka»dy, kto
ma w¡tpliwo±ci, czy jego stan to tylko przej±ciowa nerwica czy ju» depresja, powinien uda¢
si¦ do psychiatry.

Depresja jest chorob¡ ogólnoustrojow¡ i mo»e by¢ spowodowana bardzo wieloma czynni-
kami. Cz¦sto idzie w parze z niedoczynno±ci¡ tarczycy, otyªo±ci¡, nadcisnieniem, cukrzyc¡,
chorob¡ wie«cow¡, celiaki¡ czy niewªa±ciw¡ struktur¡ mikrobiomu. Nie mo»na powiedzie¢
choremu na depresj¦: �We¹ si¦ w gar±¢�. To tak jakby kaza¢ wsta¢ osobie z niedowªadem
nóg. Dlatego nale»y i±¢ najpierw do psychiatry. Nie do psychologa. Psychiatra zleci badanie
hormonu tarczycy, szereg bada« laboratoryjnych, ewentualnie rezonans mózgu, poniewa» jest
wiele medycznych powodów depresji. U mnie byªa to nierównowaga hormonalna i niedoczyn-
no±¢ tarczycy. Dobry psychiatra postawi diagnoz¦, da leki i zaleci wªa±ciw¡ psychoterapi¦.
We Wrocªawiu znam miejsca, gdzie dobrze lecz¡ depresj¦. Jest te» ogólnopolski caªodobowy
telefon zaufania dla osób w kryzysie psychicznym 800 70 2222.

Kiedy ju» mnie wyleczono 10 lat temu, zadbaªam o to, by depresja ju» nigdy si¦ nie
pojawiªa. Cz¦±ci¡ tego byªo staªe uprawianie lekkiego sportu dla najpierw �pi¦¢dziesi¦cio-
latków�, a obecnie �sze±¢dziesi¦ciolatków�, wªa±ciwa dieta i dbanie o codzienn¡ równowag¦
emocjonaln¡. Tzn. pracowaªam nad tym, jak radzi¢ sobie z codziennym stresem i drobnymi
nerwicami.

Przejd¹my wi¦c do stresu, którego normalny student ma du»o. I nie jest to tylko tzw. stres
przed egzaminem, ale tak»e, a mo»e przede wszystkim przej±cie od dzieci«stwa do dorosªo±ci.
Studenci matematyki zwykªe w swoich klasach nale»eli do tych najlepszych, nauka szªa ªatwo,
a rodzice dbali o reszt¦. Teraz nagle okazuje si¦, »e studia s¡ trudne i trzeba dokonywa¢
mnóstwa wyborów. W takiej sytuacji szybko pojawia si¦ problem motywacji: �Po co mam
si¦ tak m¦czy¢?�. A je±li nawet nie ma problemu z motywacj¡, to przem¦czenie prac¡ ªatwo
prowadzi do stresu i nerwicy. W tym roku jest jeszcze dodatkowy wróg - covid i wszystko,
co z nim zwi¡zane.
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Ostatnio miaªam kontakt z kilkoma studentami, którzy mieli takie problemy. Zaczynaªo
si¦ od tego, »e student pisaª do mnie maila. Wtedy prosiªam o nr telefonu i umawiaªam si¦
na rozmow¦. Czasem po prostu wystarczyªo pogada¢.
Gadanie to jest pierwszy etap. Je±li przedªu»a nam si¦ dyskomfort psychiczny, nie wolno

tego dusi¢ w sobie, nie wolno pozwoli¢ by te same my±li kr¡»yªy wci¡» nie±wiadomie. Je±li
mamy blisk¡ osob¦, to z ni¡ rozmawiamy. Je±li to rozwi¡zanie nie dziaªa, to gadamy do
siebie lub piszemy.

Kiedy± w takich sytuacjach pisaªam pami¦tnik. Opisywaªam, co si¦ dziaªo i zasypiaªam.
Bez opisania nie zasn¦ªabym. Zªe mysli kr¡»yªy i kr¡»yªy. Oczywi±cie nie wymy±liªam tego
sama, to jest w ksi¡»kach. To jest uwalnianie emocji. Teraz raczej gadam do siebie. Id¦ na
spacer na ª¡ki, gdzie mnie nikt nie widzi i robi¦ sobie tak¡ autoterapi¦. Kiedy byªam mªodsza,
du»o rozmawiaªam z matk¡, ojcem, przyjacióªkami, m¦»em, promotorem. W zale»no±ci od
sytuacji.
W uwalnianiu emocji pomagaª mi zawsze wysiªek �zyczny. Dziewczyny gadaj¡, z chªopa-

kami jest gorzej, ale je±li pomaga sport, to trzeba sobie zaªatwi¢ go regularnie. Kiedy± mój
znajomy Tomek powiedziaª, »e jak wychodzi z siªowni, to wszystko jest ªatwe. Za ka»dym
razem, gdy ko«cz¦ trening na siªowni, my±l¦ o Tomku.

Je±li problem jest powa»niejszy i nie wystarczy tylko pogada¢ ze mn¡ czy bliskimi, mo»na
skorzysta¢ z tego, co zorganizowaª Uniwersytet. Uniwersytet Wrocªawski udziela bezpªat-
nej pomocy psychologicznej studentom. Mo»na napisa¢ na adres alina.czapiga@uwr.edu.pl
lub zarejestrowa¢ si¦ na stronie http : //www.pkip.psychologia.uni.wroc.pl . O ile dobrze
rozumiem, to s¡ dwa niezale»ne o±rodki pomocy.

Chciaªabym podzieli¢ si¦ z Pa«stwem ¢wiczeniem, którego nauczyªam si¦ z ksi¡»ki �Umysª
ponad nastrojem�. Mo»na je wykona¢ samodzielnie lub z kim± bliskim. Wykonuj¦ je zawsze,
gdy pojawia si¦ we mnie jakie± zdenerwowanie lub napi¦cie.
�wiczenie polega na zapisaniu pewnych rzeczy na kartce (w komputerze), wypowiedzeniu

na gªos samemu lub w rozmowie z kim± bliskim. Nie mo»na tylko rozmy±la¢ i dusi¢ w sobie,
bo to nie uwalnia emocji. Trzeba zwerbalizowa¢.

1. Nale»y najpierw opisa¢ sytuacj¦:
Stresuj¡cy egzamin przed sesj¡ lub oblanie pierwszego terminu lub nieprzyjemna interakcja

z wykªadowc¡ X (strach przed nim).
To trzeba koniecznie napisa¢ na kartce lub wypowiedze¢ na gªos.

2. Potem trzeba wypisa¢ na kartce swoje emocje, przykªadowo:
zdenerwowanie, poczucie niesprawiedliwo±ci, zªo±¢ na X, niepewno±¢, strach, napi¦cie,

rozczarowanie

3. Nast¦pnie zapisujemy my±li automatyczne tzn. te, które nam same kr¡»¡ w gªowie i s¡
zwi¡zane z emocjami:
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b¦dzie nieprzyjemnie, nie zdam, sparali»uje mnie strach, jestem beznadziejny(a), strac¦
wszystko, na co pracowaªem(am), po co mi te studia, rodzice si¦ w±ciekn¡,

4. Kolejno zapisujemy powody, które uzasadniaj¡ te emocje i które powoduj¡ powy»sze my±li
automatyczne:
X znów si¦ przyczepi, ma zªy charakter, wielokrotnie ¹le traktowaª studentów, na zaj¦ciach

z nim panuje nieprzyjemna atmosfera, obcina punkty o byle co
lub
zawsze ¹le wypadam na egzaminach, sparali»uje mnie trema, zrobi¦ bª¦dy rachunkowe, nie

zd¡»¦ zaªadowa¢ rozwi¡zania, mam problemy z internetem

5. Teraz zapisujemy powody, dla których nie musi by¢ a» tak ¹le:
mo»e X si¦ nie przyczepi, zadania mog¡ by¢ ªatwiejsze ni» na pierwszym terminie, tym

jestem du»o lepiej przygotowany(a), wi¦c na 3 powinno wystarczy¢,
mog¦ pisa¢ w miejscu, gdzie jest lepszy internet, coraz lepiej mi idzie z tym ªadowaniem

zada«
jak si¦ dobrze wy±pi¦, powinienem(nam) lepiej my±le¢, ostatnio byªem(ªam) w wyj¡tkowo

zªej formie

6. W ko«cu zapisujemy pozytywne my±li alternatywne i si¦ na nich skupiamy.
studenci, którzy tyle umiej¡ co ja, zwykle daj¡ sobie rad¦, gorsi ode mnie zdaj¡
nie b¦d¦ si¦ uczy¢ do samego ko«ca, dzie« przed porobi¦ co± ªatwego, przyjemnego, wy±pi¦

si¦ dobrze
dostan¦ co najmniej 3, jak si¦ to sko«czy, b¦d¦ miaª(a) licencjat i b¦d¦ mógª (mogªa)

podj¡¢ prac¦ lub studia mgr,
caªa sytuacja mnie wzmocni, nabior¦ do±wiadczenia,
w razie czego mo»na poprosi¢ dziekana o nieskre±lenie z listy studentów, mam du»o ETCS,

dziekan powinien si¦ zgodzi¢,
wydªu»enie studiów o semestr niewiele zmienia w moim »yciu.

Jest wa»ne by zapisa¢ lub powiedzie¢ przyjacielowi, a nie »eby si¦ kotªowaªo w gªowie.
Mo»na te» mówi¢ do siebie, ale peªnymi zdaniami. Z ka»dym wykonanym punktem emocje
b¦d¡ z nas uchodzi¢. Mnie zwykle wystarczy doj±¢ do punktu 4 i zrozumie¢ co si¦ naprawd¦
staªo i ju» wi¦kszo±¢ napi¦cia spada.

Oprócz tego ¢wiczenia mam staªe chwyty na wzi¦cie si¦ w gar±¢. Gdy jest co± trudnego
przede mn¡, mówi¦ sobie �obstruction is opportunity� (usªyszaªam to kiedy± w CNN) lub �co
mnie nie zabije, to mnie wzmocni�.
Albo my±l¦ o czªowieku na wózku, którego widziaªam w 2011 roku na zamku Caernarfon,

gdzie Karol dawno temu zostaª mianowany ksi¦ciem Walii. Z zamku niewiele zostaªo, jest
obszerny dziedziniec, s¡ mury i baszty, gdzie s¡ schody i mo»na zwiedza¢ ekspozycje. W
pewnym momencie zobaczyªam na dziedzi«cu czªowieka na wózku i zrobiªo mi si¦ go bardzo
»al. On nie mógª wej±¢ do baszt, a poza tym to niewiele byªo tam do zobaczenia. Pomy±laªam
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sobie, »e ja tu wyrzekam, a przecie» mam dwie sprawne nogi. Od tej pory zawsze, gdy
zaczynam u»ala¢ si¦ nad sob¡, my±l¦ o tym czªowieku. Nie dlatego, »eby si¦ cieszy¢, »e on
ma gorzej, ale dlatego, »e powinnam podzi¦kowa¢ losowi, »e jest dla mnie ªaskawy.
Niedawno sªuchaªam podcastu o syryjskich uchod¹cach na granicy Libanu i Syrii, którzy

mieszkaj¡ w namiotach, a temperatura spada poni»ej zera i czasem jest ±nieg, który zasypuje
im te namioty. Kto miaª pieni¡dze by zapªaci¢ uciekª z Syrii, a w tych obozach zostali Ci,
którzy kompletnie nic nie maj¡. Jak wi¦zienie: ±wiat nie mo»e im pomóc, bo zajmuje si¦
koronawirusem. Moje problemy przy ich problemach s¡ niczym.
Trzeba wi¦c si¦ skrzepi¢, nie narzeka¢ i zrobi¢ co± dobrego dla innych i dla siebie. Co±,

co mo»emy zrobi¢ tu i teraz. Tak jak mawiaªa wielka polska matematyczka Helena Rasiowa
�Trzeba si¦ stara¢ »y¢ normalnie w tych nienormalnych czasach�. Miaªa na my±li co± innego
ni» covid, ale zastosujmy to do covidu.


