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Załącznik nr 1 do Zarządzenie Rektora AH 
nr R/02/03/2024 r., z dnia 11 marca 2024 r.
REKOMENDACJE DOTYCZĄCE POSTĘPOWANIA ORAZ UDZIELENIA 
WSPARCIA STUDENTOM[footnoteRef:1] I PRACOWNIKOM AKADEMII HUMANITAS 
W SYTUACJI KRYZYSU PSYCHICZNEGO [1:  Student oznacza zarówno student studiów dyplomowych, podyplomowych oraz seminarium doktorskiego.] 

Celem niniejszego opracowania jest zapewnienie efektywności działań podejmowanych wobec osób w kryzysie psychicznym oraz wskazanie działań mających na celu stworzenie bardziej opiekuńczego i wspierającego środowiska na uczelni, które dba 
o dobrostan i rozwój i gdzie wszyscy mogą czuć się bezpiecznie. 
CZYM JEST KRYZYS PSYCHICZNY? 
Kryzys psychiczny to moment, gdy czujesz się przytłoczony przez problemy. To rodzaj reakcji na sytuacje trudne lub traumatyczne. Masz wrażenie, że nie jesteś w stanie udźwignąć ciężaru codzienności. Dochodzi do zachwiania równowagi emocjonalnej, a codzienne funkcjonowanie staje się niezwykle trudne. Ten stan może być przemijający, przewlekły, ostry lub nagły. Niektóre osoby mają zdolność do przeciwdziałania kryzysowi, a rozwiązywanie problemów wzmacnia ich oraz pobudza do działania. Inne negują występowanie kryzysu 
i korzystają z mechanizmu wyparcia jako środka obronnego. Dodatkowo, obserwuje się spadek ambicji i nastroju. Niektórzy doświadczają sytuacji kryzysowych w sposób tak intensywny, że przechodzą przez epizod załamania nerwowego. 
Niemniej jednak, kryzys nie tylko stanowi zagrożenie, lecz również szansę na przełom, istotny punkt zwrotny w życiu jednostki. Pomyślne pokonanie kryzysu psychicznego pozwala na dalszy rozwój osobisty, utrzymanie równowagi wewnętrznej oraz rozwijanie konstruktywnych strategii radzenia sobie z trudnościami, zachodzi to przede wszystkim wtedy, gdy jednostka doświadczająca kryzysu może polegać na wsparciu ze strony bliskich osób oraz w razie potrzeby, również specjalistów.
Przyczyny kryzysu mogą być różne:
· Nagłe, traumatyczne wydarzenia: śmierć bliskiej osoby, wypadek, utrata pracy.
· Długotrwały stres: problemy w związku, problemy finansowe, mobbing w pracy.
· Nagromadzenie się drobnych problemów: poczucie beznadziejności, brak satysfakcji z życia, niska samoocena, trudności w nauce.

Objawy kryzysu psychicznego:
· Silne napięcie emocjonalne: lęk, smutek, złość.
· Trudności z koncentracją i pamięcią.
· Zaburzenia snu i apetytu.
· Poczucie wyczerpania fizycznego i psychicznego.
· W skrajnych przypadkach: myśli samobójcze.
Należy pamiętać:
· Kryzys psychiczny to nie jest oznaka słabości.
· Szukanie pomocy u specjalisty nie jest wstydem.
· Im szybciej zareagujesz, tym łatwiej będzie przezwyciężyć kryzys.
Gdzie szukać pomocy?
· Psycholog: pomoże Ci zrozumieć przyczyny kryzysu i opracować strategie radzenia sobie z problemami.
· Psychiatra: po postawieniu diagnozy może przepisać leki, które złagodzą objawy kryzysu.
· Ośrodki interwencji kryzysowej: oferują natychmiastową pomoc w sytuacjach kryzysowych (załącznik nr 2).
· Grupy wsparcia: możesz spotkać się z ludźmi, którzy doświadczyli podobnych problemów.
	OPIS WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO DLA STUDENTÓW i PRACOWNIKÓW



Zarówno studenci jak i pracownicy mogą uzyskać wsparcie ze strony psychologów 
z Instytutu psychologii Akademii Humanitas. 
Wsparcie zdrowia psychicznego dla studentów
Wsparcie skierowane dla studentów, którzy m.in.:
· doświadczają trudności w studiowaniu,
· przeżywasz problemy natury osobistej,
· nie radzą sobie ze stresem,
· odczuwają ciągły niepokój,
· nie radzą sobie z emocjami,
· unikają kontaktów z innymi osobami,
· czują się wyalienowani,
· mają problemy z samooceną i motywacją,
· doświadczają straty,

· chcą porozmawiać o swoich problemach,
· mają problemy rodzinne.
Akademia Humanitas oferuje krótkoterminową pomoc psychologiczną.
Studenci, którzy potrzebują wsparcia psychologicznego:
1. zgłaszają się do Pełnomocnika rektora ds. osób z niepełnosprawnościami, wypełniają formularz zgłoszeniowy na konsultację z psychologiem lub wysyłają maila z prośbą 
2. o ustalenie terminu konsultacji,
3. pracownik, w najkrótszym możliwym czasie, po umówieniu spotkania poinformuje studenta o terminie konsultacji lub przekaże kontakt bezpośrednio do psychologa,
4. konsultacje odbywają się w formie stacjonarnej lub on-line przez aplikację MS Teams,
5. po konsultacji, jeśli jest to konieczne, student otrzymuje wniosek 
o racjonalne dostosowania procesu kształcenia dla studenta. Dokumenty te kierowane są do władz wydziałów i prowadzących zajęcia, zawierając rekomendacje dotyczące odpowiednich form wsparcia studentów 
w ramach ich zajęć na uczelni. Dodatkowo, mogą przygotować wniosek, który zawiera prośbę o przyznanie lektoratu dostosowanego do potrzeb osób 
z trudnościami psychicznymi, poznawczymi oraz z niepełnosprawnościami sensorycznymi,
6. do podjęcia konsultacji konieczna jest zgoda na przetwarzanie danych osobowych.
Zapewniamy pełną poufność. Wsparcie ma charakter pomocowy 
w rozwiazywaniu problemów studentów, nie obejmuje leczenia. Jeżeli psycholog prowadzący uzna, że zachodzi potrzeba konsultacji psychiatrycznej, może skierować studenta na wizytę do lekarza psychiatry.
Podczas spotkań z psychologiem, studenci mogą lepiej zrozumieć, jakie metody nauki odpowiadają ich preferencjom. Pomagają studentom wypracować odpowiednie strategie dostosowane do ich indywidualnych potrzeb edukacyjnych. Spotkania mają na celu wzmacnianie motywacji do nauki, umiejętności zarządzania czasem, zdawania egzaminów, radzenia sobie ze stresem podczas egzaminów i innych wyzwań akademickich oraz sytuacji, gdy zaległości w nauce narastają, także w kontekście sytuacji życiowych na i poza uczelnią. Zapewnienie szerokiego spektrum wsparcia w kryzysie zdrowia psychicznego może pomóc studentom w przezwyciężeniu trudności i kontynuowaniu ich edukacji z większym komfortem i pewnością siebie.


Wsparcie zdrowia psychicznego dla pracowników
Akademia Humanitas oferuje krótkoterminową pomoc psychologiczną.
Pracownicy, którzy potrzebują wsparcia psychologicznego:
· mają możliwość skorzystania z konsultacji psychologicznych w ramach pomocy w powrocie do równowagi psychicznej,
· informacje dot. dostępnych w danym roku akademickim psychologów udziela bezpośrednio Prodziekan ds. studiów psychologii/Sekretarz Instytutu Psychologii,
· do podjęcia konsultacji konieczna jest zgoda na przetwarzanie danych osobowych.
Zapewniamy pełną poufność. Wsparcie ma charakter pomocowy w sytuacji przeżywanego kryzysu emocjonalnego i powrotu do równowagi psychicznej, nie obejmuje leczenia. 
Gdzie poza Uczelnią szukać pomocy?
1. Załącznik nr 2 – wykaz ośrodków interwencji kryzysowej
2. Załącznik nr 3 - wykaz kontaktów do instytucji wspierających









Załącznik nr 2 do Zarządzenie Rektora AH 
nr R/02/03/2024 r., z dnia 11 marca 2024 r. 
OŚRODKI INTERWENCJI KRYZYSOWEJ
	Jednostka
	Kontakt
	Zakres wsparcia


	WOJEWÓDZTWO ŚLĄSKIE

	Ośrodek Interwencji Kryzysowej w Sosnowcu







	Kraszewskiego 21
41-218 Sosnowiec (śląskie) 
32 298 00 49 
Adres e-mail:  mowr@interia.pl

 
	Konflikty rodzinne
Samobójstwa
Przemoc domowa
Agresja
Przemoc seksualna
Wykorzystywanie seksualne dzieci
Utraty okołoporodowe
Utraty - żałoba, żal
Bezrobocie
Wypadki, katastrofy
 konflikty małżeńskie, mediacje rodzinne, przeciwdziałanie przemocy domowej

	OŚRODEK INTERWENCJI KRYZYSOWEJ 
	ul. Mikołowska 13A, Katowice (wejście od ul. Kamiennej) 
oik@mops.katowice.pl 
32 251 15 99 
32 257 14 82 
poniedziałek – piątek: 8.00– 19.00
https://www.mops.katowice.pl/node/75

	Pomoc psychologiczna udzielana jest w formule indywidualnej i rodzinnej, grupowe formy pomocy psychologicznej 
Pomoc prawna. 
Pomoc socjalna. 
Pomoc interwencyjna. 
Schronienie. 
Poradnictwo specjalistyczne w formie: osobistej, telefonicznej, internetowej 

	CAŁODOBOWY OŚRODEK INTERWENCJI KRYZYSOWEJ

	47-400 Racibórz, ul. Karola Miarki 7/1
CAŁODOBOWY TELEFON INTERWENCYJNY: 722 304 453
Stałe dyżury w OIK
poniedziałek - piątek
od 16.00-19.00
32 414 96 90

Poza stałymi dyżurami kontakt:
722 304 453  (całodobowy - interwencyjny)
603 300 904
695 933 584
oik.persona@gmail.com

http://persona.slask.pl/kontakt.html
	Doradztwo i pomoc prawna związana z kryzysem.
Psychologiczne wsparcie i terapia w postaci:- Terapia indywidualna zaburzeń emocjonalnych i psychosomatycznych.
- Terapia małżeńska i rodzinna.
- Terapia sprawców przemocy i ofiar.
- Mediacja.
- Diagnoza i terapia zaburzonych zachowań.
- Diagnoza i terapia moczenia, dzieci z zespołem ADHD oraz edukacja rodziny i konsultacje doradcze dla nauczycieli.
- Niezbędne działania interdyscyplinarne, które są pomocne w przezwyciężeniu kryzysu.



Załącznik nr 3 do Zarządzenie Rektora AH 
nr R/02/03/2024 r., z dnia 11 marca 2024 r. 
INSTYTUCJE WSPIERAJĄCE
	L.p.
	Jednostka
	Numer telefonu
	Dodatkowe informacje


	1.
	Centrum wsparcia dla osób w stanie kryzysu psychicznego

	800 702 222

	Kryzysy psychiczne, stany depresyjne, myśli samobójcze. Linia całodobowa i bezpłatna. https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112/linia-wsparcia-dla-osob-w-stanie-kryzysu-psychicznego 
e-mail: www.liniawsparcia.pl  www: porady@liniawsparcia.pl 
Fundacja ITAKA skr. pocztowa 127 00-958 Warszawa 66


	2.
	Numer SOS - Linia Pomocy Pokrzywdzonym
	22 230 99 00

	Linia całodobowa dla osób pokrzywdzonych przestępstwem oraz świadków.

	3.
	Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA
	22 484 88 01
	https://stopdepresji.pl/antydepresyjny-telefon-zaufania/ 


	4. 
	Telefon Zaufania dla Dorosłych
	116 123
	http://www.psychologia.edu.pl/kryzysy-osobiste/telefon-kryzysowy-116123.html  


	5. 
	Ogólnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie „Niebieska Linia”
	800 120 002
	http://www.niebieskalinia.info/index.php/oferta 


	6. 
	Centrum Praw Kobiet
	22 621 35 37/ 600 070 717
	https://cpk.org.pl/ 


	7.
	Bezpłatna Infolinia Wsparcia dla Osób po Stracie Bliskich Nagle Sami 
	800 108 108
	http://naglesami.org.pl/bezplatny-telefon-wsparcia-800-108-108.html 


	8. 
	Infolinia Anonimowych Alkoholików
	800 033 242
	https://www.aa.org.pl/main/contact_aa1.php 

	9. 
	Lambda Warszawa – Pomoc dla Osób LGBT
	22 628 52 22
	http://lambdawarszawa.org/lambdawarszawa/aktualnosci/telefon-zaufania/ 

	10.
	Telefon Zaufania HIV/ AIDS
	801 888 448/ 
22 692 82 26
	https://www.aids.gov.pl/kampanie/CWL/13.html 
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