Od poczqtku istnienia SOWA UJ podstawa

naszej pracy to konsultacje indywidualne, ale
z biegiem czasu staramy sie poszerzaé naszg
oferte dziatan profilaktycznych i promujgcych

zdrowie psychiczne, gdyz wiemy jak kluczowe

jest ich znaczenie.

Co wazne, teorie dotyczqce profilaktyki powsta-
ty na podstawie badan nad dzieémi i mlodzie-
zq. Choé w oddziatywaniach na uczelni mozemy sie
nimi inspirowaé, brakuje szerokiego przekroju po-
dobnych danych w odniesieniu do grupy wiekowej
oséb studiujgcych oraz innych grup tworzgcych spo-
teczno$é akademicka.

W raporcie , Analiza badan nad zdrowiem psychicz-
nym i jokoscig zycia w $rodowisku akademickim”
(Piotrowski i in., 2024) wyraznie widaé, ze zardw-
no polska, jak i globalna spoteczno$é akademicka
charakteryzujq sie niepokojgco wysokim stopniem
rozpowszechnienia probleméw ze zdrowiem psy-
chicznym (gtéwnie zaburzen lekowych i depresyj-
nych oraz wysokiego poziomu stresu, a wéréd kadry
akademickiej takze wypalenia zawodowego).

Osoby autorskie raportu zaznaczajq, ze wskazane sqg dalsze badania, ale na podstawie

przeanalizowanych danych zidentyfikowano:

Czynniki ryzyka

PROMOCJA ZDROWIA
| PROFILAKTYKA ZABURZEN

Teoria i praktyka na podstawie doswiadczen SOWA UJ
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POZIOMY ODDZIALYWAN

PROMOCJA ZDROWIA | PROFILAKTYKA (Qroﬁ PROBLEMOWYCH (JESSOR & JESSOR, 1977)
UNIWERSALNA - dla catych grup i populaciji

i grup zwiekszonego ryzyka

PROFILAKTYKA WSKAZUJACA - dla oséb

i grup wysokiego ryzyka, ktére demonstrujq juz
pierwsze symptomy probleméw lub zaburzen

\

POTRZEBY | ZADANIA

ROZWOJOWE
o zaspokojenie potrzeb

emocjonalnych
© realizacja celéw rozwojowych

radzenie sobie z trudnosciami

emocjonalnymi

Czynniki chronigce

® duza liczba obowiqzkéw wsparcie spofeczne do- ®
/intensywna praca $wiadczane w spofecznosci
akademickiej i w rodzinie

® uczenie sie online obecno$é programéw
wsparcia na uczelni

Q
Q

aktywnosé fizyczna

Mam zasoby i warunki, aby
poradzié sobie z zadaniami

i wyzwaniami.

\/ Moje zachowania

sg w normie

Opracowanie wtasne za: Wanke, Zawora, tabudziriski, 2016

Wsréd oséb studiujgeych - osoby na pierw-
szych latach studiéw oraz osoby uczestniczgce

wytqcznie lub w znacznej mierze w ksztatceniu
online.

Wsréd oséb ze szkét doktorskich - osoby,
ktére nie majq dobrego kontaktu z promotorkq/
promotorem oraz osoby, ktére nie wspdtpracujq
z innymi w zespole naukowym.

KM JESTEM

POMOC PSYCHOLOGICZNA MtobYM s
DOROSLYM NA UCZELNIACH WYZSZYCH

TEORIA ZACHOWAN

Teoretyczny fundament , pozytywnego” podejécia do profilak-
tykito teoria zachowar problemowych (Jessor &Jessor, 1977),
PROFILAKTYKA SELEKTYWNA - dla oséb wedtug ktérej zachowania ryzykowne petniq podobng funk-

cie w zyciu jednostki, co zachowania konwencjonalne. O ile
z punktu widzenia zdrowego rozwoju psychicznego zacho-
wania ryzykowne postrzegane sq jako nieprawidtowe spo-
soby przystosowania sig, to z punktu widzenia mtodych oséb
mogq byé one przydatne do zaspokojenia potrzeb emocjo-
nalnych, realizowania celéw rozwojowych i radzenia sobie
) z trudno$ciami emocjonalnymi.

Moje zasoby nie sq wystarczajqgce, by pokonaé
wplyw czynnikéw ryzyka. W zwiqzku z tym nie
radze sobie z zadaniami i wyzwaniami.

! Siegam po zachowania ryzykowne

Istotne w dziataniach profilaktycznych sg wiec za-

réwno interwencje ograniczajqce/eliminujgce czyn-
niki ryzyka zachowan problemowych, jak i te rozwija-
jace i wzmacniajqce dziafanie czynnikéw chronigcych

(Olszewski, 2010).

Dodatkowo wytoniono kilka wyrézniajgcych sie grup wysokiego ryzyka:

Wsréd kadry administracyjnej - osoby pracu-
jgce na stanowiskach zwigzanych z bezposred-
niq interakcjg z osobami studivjgcymi sq najbar-
dziej narazone na silny stres i wyczerpanie.

Wsréd kadry akademickiej - osoby rozpoczy-
najgce prace akademickq oraz osoby pracujgce
online.

W trzech z czterech wymienionych powyzej grup, czynnikiem ryzyka byto takze bycie
kobietq. Kobiety zgtaszaly wyzszy poziom leku i depresji (studentki i przedstawicielki kadry

akademickiej) oraz wigksze trudnosci w pogodzeniu rél naukowych /zawodowych i rodzinnych

(doktorantki i przedstawicielki kadry akademickie;j).

ODDZIALYWANIA PROFILAKTYCZNE W NASZYM OSRODKU
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PRZEDPRZEWODNIK NAGRANIA
W przedprzewodniku znajdujq sie | MATERIALY DOTYCZACE
najwazniejsze informacje organi- UWAZNOSCI | MEDYTACJI
zacyjne dotyczqce funkcjonowania
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DZIAtANIA W SPOLECZNOSCI
AKADEMICKIEJ | LOKALNEJ:

- spotkania informacyjne: Intro Days,
Orientation Days, Welcome Meetings,

« udziat w wydarzeniach uczelni:

Dni Zdrowia Psychicznego UJ CM,
Tydzier Jakosci Ksztatcenia, Dni Két
Naukowych itd.,

. projekty i szkolenia — np. szkolenia
zespotu ds. profilaktyki,

- wspétpraca z instytucjami oraz
jednostkami UJ np. Centrum Dostepnosci
oraz Bezpieczni UJ,

« konferencja KIM JESTEM,

« udziat w Krakowskim Tygodniu
Zdrowia Psychicznego. i ]

www.humanweek.pl A iEI

Bibliografia oraz materialy dodatkowe dostepne sq pod tym kodem QR
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(dotyczqce m.in. stresu, medytacji i uwaznosci,
neuroréznorodnosci czy wypalenia zawodowego)
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