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Od zamartwiania sie do matych krokow:
Praktyczne narzedzia, ktérych program CARE +
CONNECT uczy europejskich studentéw

Wiedza, o tym ze zdrowie psychiczne studentdéw jest w kryzysie to jedynie potowa sukcesu.
Trudniejsze pytanie polega na tym co konkretnie zrobi¢ w wtorkowy wieczor, kiedy zbliza sie
ostateczny termin oddania pracy, a lekowe mysli nie dajg sie wyciszy¢. Studentom w naszych
krajach partnerskich rzadko brakuje dobrych checi, ale nie majg jasnego, opartego na dowodach
sposobu na przetrwanie samego momentu kryzysowego.

Te luke ma wypetni¢ program cyfrowy CARE + CONNECT. Za przyjaznym interfejsem naszych
modutéw iCBT kryje sie ustrukturyzowany zestaw technik psychologicznych, zaczerpnietych
bezposrednio z terapii poznawczo-behawioralnej i przetestowanych na studentach w Hiszpanii,
Niemczech, Irlandii, Rumunii oraz na Cyprze. W tym artykule omoéwimy trzy z takich narzedzi, aby
pokazac krok po kroku czego doktadnie uczg sie studenci.

Uchwycié¢ mysl zanim wymknie sie spod kontroli

Wiekszosc¢ stresu akademickiego nie wynika z samej sytuacji a z jednej, szybkiej mysli. Student,
ktéry otrzymuje konstruktywng krytyke na temat swojego eseju, prawie natychmiast zaktada, ze
oblewa caty kurs. W naszych modutach nazywamy to myslami automatycznymi i pierwsza rzecza
jaka uczymy to rozpoznawanie ich, poniewaz wiekszos¢ studentéw nigdy nie nie byta proszona o
zwrocenie uwagi na zdania, ktore przelatujg przez ich gtowy w chwilach stresu.

Kiedy mysl zostanie rozpoznana, student uczy sie jg konfrontowac z faktami zamiast od razu
zaakceptowad. Dodatkowo, uczymy rozpoznawac czeste wzorce takie jak myslenie katastroficzne,
czytanie w myslach czy myslenie czarno-biate, ktére zaburzajg odbior sytuacji. To zadanie nie ma
na celu narzucania myslenia pozytywnego, ale zastgpienia tych mysli na takie, ktére pokrywajg
sie z dostepnymi faktami np. “na pewno celowo ignorujg moja wiadomosc¢” na “jest wiele réznych
powodow dlaczego jeszcze nie otrzymatem odpowiedzi”. Juz taka mata zmiana czesto wystarcza
aby obnizy¢ ciezar emocjonalny trudnej sytuacji.
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Rozréznianie skutecznego radzenia sobie od wygodnego unikania

Kazdy student jakos radzi sobie ze stresem: pytanie, ktore stawia nasz program brzmi: czy te
metody faktycznie dziatajg. Dwoje studentow, ktérzy zmagajg sie z przyttaczajgcym zadaniem,
moze reagowac inaczej: jeden dzieli prace na mniejsze etapy i jg zaczyna, a drugi zamyka laptopa i
unika otwierania zadanie przez kolejny tydzien. Obydwa sposoby sg formg radzenia sobie ze
stresem, ale tylko jedna z nich go z czasem redukuje.

Nie chcemy przedstawiac tego problemu w kategorii sity woli. Unikanie jest bardzo tatwe i oferuje
natychmiastowa ulge, i wtasnie dlatego powinnismy nazywac je po imieniu, a nie oceniac. Dajac
studentom prosty, wspolny stownik - radzenie sobie skoncentrowane na problemie,
poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, radzenie sobie oparte na unikaniu - pomagamy im
rozpoznawac wtasne schematy dziatania. Pozwala im to budowac bardziej elastyczny zestaw
osobistych narzedzi, zamiast automatycznie wybiera¢ te strategie, ktéra w danym momencie
wydaje sie najtatwiejsza.

Przekuwanie teorii w mate wykonywalne zadania

Zrozumienie wtasnych mysli czy schematdw radzenia sobie zdaje sie na niewiele, jesli w
codziennym zyciu nic sie nie zmienia. Wtasnie dlatego program wprowadza aktywacje
behawioralna, ktéra jest zwodniczo prosta: problemu niskiej motywacji nie rozwiazuje sie poprzez
czekanie, az poczujemy sie gotowi, lecz poprzez podjecie jednego matego, konkretnego dziatania i
pozwolenie, by motywacja pojawita sie w slad za nim. Dwudziestominutowa powtdrka notatek z
wyktadu czesto wystarcza, aby cate zadania znéw wydato sie wykonalne.

Studenci ucza sie dzieli¢ przyttaczajgce zadanie na dwa lub trzy etapy, z ktérymi sg w stanie sobie
poradzi¢, wybierac jeden z nich do realizacji jeszcze tego samego dnia, a hastepnie planowac kilka
realistycznych aktywnosci na kolejne dni. Nic z tego nie wymaga catkowitej zmiany
dotychczasowego trybu zycia; opiera sie to na tej samej logice, ktdra przyswieca catemu
programowi - ze mate, dobrze dobrane dziatanie, powtarzane konsekwentnie, zmienia
samopoczucie studenta znacznie skuteczniej niz pojedynczy moment ol$nienia.

Wszystkie te trzy narzedzia wpisujg sie w te samg zasade, na ktérej opiera sie terapia poznawczo-
behawioralna: to, jak myslimy, jak sie czujemy i jak dziatamy, jest ze sobg $cisle powigzane, a
zmiana w jednym z tych obszaréw moze przynies¢ ulge w dwéch pozostatych. W miare jak
program CARE + CONNECT jest wdrazany na kolejnych uczelniach partnerskich, naszym celem
staje sie to, aby kazdy student potrzebujacy takiego wsparcia mogt uzyskac je bezptatnie i
doktadnie w momencie, w ktérym jest ono potrzebne, a nie tygodnie pdzniej w kolejce do
gabinetu.
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