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e umozliwienie osobom studiujgcym ksztattowania nowych umiejetnoéci np. regulacja
emocjonalna, radzenie sobie ze stresem, itd.,
wzmacnianie poczucia przynaleznosci i identyfikacji ze spotecznoscig akademickg
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KONKRETNYCH GRUP WARSZTATOWYCH | PSYCHOEDUKACYJNYCH: .
* bezpieczna przestrzer do integracji oséb studiujgcych,
e wsparcie w ksztattowaniu kompetencji spotecznych oraz komunikacyjnych, .
e promocja zdrowia psychicznego i dziatan psychoprofilaktycznych wsréd .

spofecznosci akademickiej,
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Wedtug raportu MNiSW z 2024 r. bada-
nia efektywnosci programdw interwencyj-
nych w $rodowisku akademickim wskazujg
na skutecznos$é technik poznawczych, be-
hawioralnych, psychoedukacyjnych oraz
uwaznoséciowych (mindfulness) — wykazano
poprawe dobrostanu (Howell i Passmore,
2019) oraz istotne obnizenie objawdw leku
(Regehr i in., 2013) i depresiji u 0séb studiu-
jacych (Huangiin., 2024).
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Umiejetnosci spoteczno-emocjonalne majg
kluczowq role w podejmowaniu decyzji, bu-
dowaniu relacji z innymi oraz w procesach
przetwarzania i zapamietywania informacji

(Jones, Khan, 2017).
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Badania przeprowadzone na Uniwersytecie
Wroctawskim (Dubiriska-Magiera i Migoc-
ka-Patrzatek, 2025) wskazujq na to, ze we-
dtug badanych praktykowanie uwaznosci
wplywa pozytywnie na mozliwo$é skupie-
nia sie i koncentracji.

Ponadto techniki mindfulness oraz medyta-
cja mogq zredukowaé stres i poprawié¢ do-
brostan psychiczny, jok wskazuje badanie
przeprowadzone przez Takhdat et m.in.,

(2024).
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Raport z projektu EiTTT (2017) wskazuje, ze
przy kooperacji oséb prowadzqcych grupe
(gdy grupe prowadzi wiecej niz jedna oso-
ba), istnieje mozliwo$¢ lepszego wsparcia
dla oséb neuroréznorodnych — sprzyja ona
integracji, podnosi motywacje uczestnikéw
oraz umozliwia bardziej $wiadome reago-
wanie na potrzeby indywidualne.

Model Co-Teaching (wspdtnauczania) jest to mo-
del, zgodnie z ktérym zajecia prowadzi dwoje na-
uczycieli, wdrazany jest on w Lukkari Pimary School
(Finlandia).
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Raport z XX posiedzenia plenarnego Rady
Gtéwnej Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w 2020 r. wskazuje na istotne znaczenie
projektowania, ksztattowania i weryfikacji
kompetenciji spotecznych wsréd oséb stu-
divjgcych. Uniwersytet Jagielloriski wymie-
niony jest jako przykfad dobrych praktyk
w zakresie koncentracji na kompetencjach
zawodowych zwigzanych z pracq grupowg
i kontaktami z pacjent/kami (wyszczegdl-
nione kierunki: lekarski, pielegniarski).
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| SPECJALISTYCZNE WSPARCIE
(komunikacja kryzysowa, wy-
palenie, neuroréznorodnosc)
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wykorzystanie metod aktywnych (np. éwiczenia, praktyki, zadania grupowe),
zapewnienie bezpieczenstwa, dyskrecji oraz mozliwosci doswiadczania procesu

grupowego w kontrolowany sposéb poprzez obecno$é kontraktu, budujgcego stabilnosé grupy.

Grupa , Mindfulness - redukcja stresu”
oraz grupa “wzmacnianie zasobéw”

Grupy prowadzone w 2019 r., wstrzy-
mane po rozpoczeciu pandemii. Byty to
warsztaty, na ktérych praktyczne éwicze-
nia mialy za zadanie rozwingé umiejet-
nos¢ skupienia uwagi na chwili obec-
nej, obnizy¢ stres, wzmocni¢ system
odpornosciowy i poméc lepiej radzié
sobie w trudnych sytuacjach. Spotkania
po$wiecone wzmacnianiu zasobdw, na-
kierowane byly na rozwijanie poczucia
wiasnej wartosci i wypracowanie strategii
radzenia sobie sytuacjach stresowych.

Warsztaty: podstawy relaksacji,
medytacji, uwaznosci dla oséb

studiujgcych (organizowane cyklicznie)

Zajecia obejmujg podstawy teoretyczne
oraz ¢wiczenia sprzyjajgce rozwijaniu
uwaznosci, a takze praktyki technik
oddechowych i relaksacyjnych.
Warsztaty wspierajg w zastosowaniu na-
bytych umiejetnoéci do redukcji stresu,
wzmacniania regulacji emocjonalnej, roz-
wijania $wiadomosci siebie, refleksyjnosci
oraz otwarto$ci na nowe doswiadczenia.
Celem jest rébwniez poprawa umiejetnosci
skupienia, koncentracji i uwagi.
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Grupa “Przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu”

Warsztaty arteterapeutyczne dla nauczy-
cieli akademickich. Zajecia majg na celu
przyblizenie tematéw, takich jak: stres
W miejscu pracy, wyuczona bezrad-
nos¢, syndrom wypalenia zawodo-
wego, a takze skupione sq na dziataniach
profilaktycznych w tych obszarach.

Grupa , Neuroprzestrzen”

Cele grupy to poglebienie wiedzy
uczestnikéw na temat neuroatypowo-
$ci, praca nad samowiedzg i samoak-
ceptacjg, a takze wsparcie spoteczne dla
oséb neuroréznorodnych. Warsztaty za-
wierajq praktyczne éwiczenia i techniki
dotyczqgce alternatywnych styléw uczenia
sie i radzenia sobie z przebodZcowaniem.

(I edycja - listopad 2025, Il edycja — ma-
rzec 2026) - grupa dla oséb neurorézno-
rodnych, prowadzona jest w kooperaciji
przez dwdjke specjalistéw.

Dedykowane grupy warsztatowo-
psychoedukacyjne w obszarze komu-
nikacji w sytuacjach trudnych i kryzy-
sowych.

Dla 0séb pracujgcych na UJ (lata 2020-

2024). Aktualnie organizacje szkoler prze-
iat zespdt ds. profilaktyki SOWA UJ).

Grupa adaptacyjna

Prowadzona w 2019 r. grupa, dedykowana
byta osobom, dla ktérych rozpoczecie nauki
na UJ wigze sie z przenosinami do Krakowa,
wyprowadzkg z domu lub innymi znaczg-
cymi zmianami w zyciu. Celem spotkan byto
wsparcie w adaptacji do nowego stylu zy-
cia, nowych wyzwan i obowigzkéw oraz
utatwienie osobom studivjgcym integracii
w ramach spofecznoéci akademickie;.

4 Grupa , Culture shock”

Grupa prowadzona w 2019 r. w jezyku angiel-
skim. Spotkania tej grupy przeznaczone byty
dla oséb studivjgcych zza granicy. Celem grupy
byto wsparcie adaptacyjne oraz wyposaze-
nie uczestnikéw w narzedzia do efektywnego
radzenia sobie w zyciu osobistymiakademickim
w obcym kraju.
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Grupa , Koniec studiéw i co dalej”

Prowadzona w 2019 r. grupa skupiona
byta wokét problematyki oséb, znaij-
dujgcych sie na ostatnim etapie stu-
diowania. Moment ten niezaprzeczalnie
stanowi wyzwanie - nie tylko pod kgtem
akademickim, normatywnym ale i emo-
cjonalnym. Jest to moment waznych decy-
zji, nowych przedsiewzieé, ale i czas do-
mykania pewnego etapu zycia.
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Warsztat dla oséb w szkotach dok-
torskich “Komunikacja w sytuacjach
trudnych i kryzysowych”

Warsztat obejmuje tematyke komunikacji
w sytuacji kontaktu z osobg w kryzy-
sie psychicznym - jej specyfike i mozliwe
konteksty. Cele grupy: psychoedukacia
w zakresie dotyczgcym reagowania wo-
bec sytuacji kryzysowych w obszarze
zdrowia psychicznego, nabycie wiedzy
z zakresu rozpoznawania i reagowania
w sytuacjach trudnosci komunikacyjnych
w kontakcie z osobg w kryzysie, nabycie
umiejetnoéci dbania o swoje granice w
pomaganiu.
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Grupa warsztatowa - maj 2026

Zajecia zwigzane z psychoprofilaktykq
oraz promocjq zdrowia psychicznego,
skoncentrowane szczegélnie na obsza-
rach: radzenia sobie ze stresem, regulo-
wania emocji, ksztattowania zdrowych
nawykdw, organizacji czasu oraz plano-
wania celéw.

DODATKOWE INICJATYWY:

W 2023 r. zaangazowani bylismy w projekt: ,Odpowiedzialne wsparcie i zrébwnowazony
rozwdj” wspétfinansowany ze $rodkédw Unii Europejskiej w ramach Europeijskiego Funduszu Spo-
tecznego, Program Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwdj - organizowalismy zajecia w tematy-
ce kreatywnosci oraz zarzgdzania czasem (zaréwno dla oséb studiujgcych, jak i dla oséb

w szkotach doktorskich).

Promujemy dziatalno$é projektu ,, Uniwersytet przyjazny studentowi z cukrzycq” dla oséb z cu-
krzycq typu 1 - program realizuje kadra Oddziatu Klinicznego Choréb Metabolicznych UJ CM i Ka-
tedry Psychiatrii UJ oraz Zarzqd Sekcji Psychodiabetologii Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.
W grupie o charakterze integracyjnym i wspierajgcym biorq udziat zaréwno osoby studivjgce, jak

i te, ktére zakoriczyly juz studia.

Osoby studiujgce kierujemy réwniez do organizacji studenckich i inicjatyw samopomocowych na

Uniwersytecie Jagiellonskim. Przyktadami takich grup mogq byé: TeczUJ oraz SpekirUJ.

Bibliografia oraz materialy dodatkowe dostepne sq pod tym kodem QR
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Z raportu MNiSW z 2024 r. wynika, ze naj-
silniejszy pozytywny wptyw na dobrostan
0s6b studivjgcych majq: autentyczno$é, wy-
soka samoocena, wspieranie w’fosne] auto-
nomii, dobra regulacja emocji, zdolno$¢ re-
gulacji dystresu, zaangazowanie w relacje
spoteczne, czfonkostwo w satysfakcjonujg-
cych grupach spotecznych oraz identyfika-
cja z uczelniq (Du Toit i in. (2022).
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Raport MNISW z 2024 r. wskazuje, ze
istotne czynniki zwigzane z jakoscig zycia
wiréd kadry akademickiej to: elastycznosé,
umiejetno$é adaptaciji, radzenie sobie ze
stresem (Springer i in., 2023).
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W raporcie MNiSW z 2024 r. jako czyn-
nik zagrazajgcy dobrostanowi psychiczne-
mu wyrdzniono spoteczng izolacje, ktéra
opisywana jest jako powszechne dos$wiad-
czenie wéréd oséb na studiach doktorskich
(Hazell i in., 2020). Ponadto metaanaliza
52 badar wskazata, ze doktorantki i dok-
toranci zgtaszajq wyzsze poziomu stresu,
w poréwnaniu do populacji ogdlne;.
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Raport MNiSW z 2024 r. wskazuije, ze wy-
palenie zawodowe i stres to w polskim $ro-
dowisku naukowym istotne problemy nauczy-
cieli akademickich.

Az 62% ankietowanych ma poczucie niskich
osiggnieé, a 1/5 doswiadcza depersonali-
zacji, wynikajqgcej z wypalenia zawodowego
(Wilczek-Ruzyczka i Wyszynska-Michalec,
2023). Wypaleniu zawodowemu towarzy-
szq zaburzenia zdrowia psychicznego (np.
objawy depresyjne) a takze zaburzenia psy-
chosomatyczne (Zatuska i in., 2020).

*Opisane grupy realizowane
byly na réznych etapach funk-

cjonowania Osrodka SOWA
UJ. Nie wszystkie zajecia sg

aktualnie kontynuowane.
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