Kako prepoznati da student/ica ima

Promatrajte ponasanja

studenta/ice.

eObraéa li Vam se student/ica s

nekim problemom?

*Postoji li bilo sto neobiéno i/ili
neocekivano u ponasanju
osobe Sto Vas brine?

*Primjecujete li promjene u
ponasanjima i funkcioniranju
osobe (kasni s predajom
uradaka, ne sudjeluje ili
odjednom sudjeluje na
nastavi...)

*Obratite paznju i na online
komunikaciju — neobicne ili
neocekivane sadrzaje u e-
posti, video pozivima, online
nastavi, na drustvenim
mrezama...

neki problem?

Neki znakovi koji mogu
upucivati da problem
postoji:

*Napetost/iritabilnost/nervoza
eTuga/zalost/placljivost
eNeprimjereno smijanje
ePanika/prevelika pobudenost
ePovlaéenje/izolacija/sutnja
¢|Losa koncentracija
*Miris alkohola ili kanabisa
e|zrazito glasan govor i drugi
znakovi ,,popustanja koc¢nica”
eNepovezani sadrzaji u
komunikaciji
ePromjene u izgledu (tezini,
osobnoj higijeni...)

Relevantne druge

informacije na koje mozete
obratiti paznju:

eImate li informacije o nekim
ranije prisutnim problemima
mentalnog zdravlja kod
studenta/ice?

eImate li informacije o nekim
drugim znacajnim dogadajima
koji su se dogodili studentu/ici
(smrt bliznjih, razvod
roditelja...)?

eGovore li vam studenti ce i
studenti da se nesSto neobicno
dogada s njim/ njom?

Ako joS uvijek niste sigurni koliko je situacija zabrinjavajuca, uvijek mozete prikupiti

informacije i iz drugih izvora.

Provjerite sa samim Konzultirajte se s kolegicama v ..
: . .= Mozete porazgovaratii s:
studentom/icom: i kolegama nastavnicima:

» Kako se osjeca?

e Je li sve u redu?

e Treba li mu/joj pomo¢?

¢ Je li ranije osoba bila u
slicnoj situaciji?

e Jesu li i drugi primijetili
promjenu ili problem?

e Kako student/ica
funkcionira na drugim
kolegijima?

e Drugim kolegicama i
kolegama koji su u
kontaktu sa
studentom/icom
(studentska sluzba...)

® Prodekanima za nastavu

¢ Sluzbama podrske na
Sveucilistu

Neka psiholoska stanja koja mogu biti u pozadini promjena koje primjecujete kod

e Depresivnost
¢ Anksioznost
e |zloZenost stresu

studenata/ica

e Udaljenost od kuce,
izoliranost i usamljenost

® Problemi u odnosima s
drugima

* Nisko samopostovanje
e Zalovanje



Kako reagirati? Sto poduzeti?

1. PROMATRAITE - Obratite paznju na studentice i studente i
njihova ponasanja, narocito na odredene promjene i/ili odstupanja
u dozivljavanju i ponasanju. Vaine informacije mozete prikupiti ili
primijetiti iz direktne komunikacije sa studentom/icom (verbalne ili
neverbalne), a izvor informacija moZe biti i izostanak kontakta ili
promjene u nacinu komunikacije. Usmjerite se na ponasanja i
dozivljavanja koja se mogu vidjeti i na to kako ona utjecCu na Zivot te
osobe. Ako niste sigurni u svoja opaZzanja, podijelite ih s nekim
kolegama od povjerenja, provjerite imaju li i oni iste dojmove i
iskustva. Prvi i najvazniji korak u pomaganju studentima/icama je
prepoznavanje znakova stresa! Nemojte zaboraviti, od vas se ne
ocekuje strucna psiholoska procjena, ve¢ samo kontakt s osobom,
onoliko koliko moZete u odredenom trenutku.

primijetila sam da st . im(;-r-m se da se teze prilagodavate
Jadnje vrijeme odsutnt® i stu 'Ju/k'ampysu/fakultetu i kao da
predavanja i brinem se J€ e Osjecate izostavljeno ili izvan
sve u redu s Vama: tijeka dogadaja.

2. INICIRAJTE KONTAKT — Ako uocite neka neuobicajena, ¢udna ili
neprikladna ponasanja, bilo bi dobro porazgovarati sa studentom/icom
nasamo. MoZete direktno i otvoreno reci Sto ste primijetili i izraziti
svoju brigu (brige). Najbolje je osobu pozvati na razgovor kada niste u
guzvi i posveceni drugim stvarima, i u vrijeme kada ona ima dovoljno
vremena za razgovor. U razgovoru navedite ono Sto ste primijetili i
ponasanja koje Vas brinu te pokusajte pojasniti zasto Vas to brine.
Rana povratna informacija, intervencija i/ili upucivanje stru¢nim
osobama mogu prevenirati razvoj znacajnih ozbiljnih problema.
Ponekad je dovoljno i samo tih nekoliko minuta koje cete posvetiti
osobi i kvalitetgju poslusati pa da student/ica zna Sto dalje Ciniti.

= . . ) .

Cini mi se da Vam je tesko -
motivirati se i da imate osjecaj
da ste bez energije, jesam lj to

Zao mi je ¢uti da to
prozivljavate, mora da Vam

je jak Sko.
dobro razumjela? je jako tesko

Izbjegnite formulacije kao $to su:
,Zasto ne dolazite na nastavu?”
,Propustili ste jako puno
predavanja.”

,,Sve ¢e biti u redu.”

»,Skroz Vas razumijem.”
,Hajde probajte ne brinuti previse,
pa nije to tako strasna stvar.”

Zao mi je €uti da se dogada ovo o
c¢emu mi pricate, no Zelim da znate da

sam tu za Vas i zelim Vam pomoci da
dobijete podrsku koju trebate.




3. PONUDITE POMOC | PODRSKU - Iskazivanje interesa, paZljivo slusanje i briga mogu biti
kljuéni u pomaganju osobi koja ima probleme. Dajte mu/joj dovoljno vremena za odgovor i
prihvatite da njegova/njezina percepcija i vrijednosti sustav mogu biti drugaciji od Vasih.
Pokusajte izbjedi kritiku i osudivanje.

Korisno je paZljivo slusati te ukoliko za nesto trebate pojasnjenje, pitati osobu da Vam to jos
jednom isprica. UvaZavajte osjecaje koje Vam iznosi i/ili pokazuje.

Pomozite mu/joj da se prisjeti svojih konstruktivnih nac¢ina suoc¢avanja koje je koristio/la u
proslosti, probajte ga/ju poticati da se prisjeti da je bolje ¢initi nesto konstruktivno jer ée to
pomocdi da se bolje osjeéa u trenutnoj situaciji.

| nemojte zaboraviti, djelujete iz Zelje da pomognete i brige za druge. Ne oCekuje se od Vas
da odradite posao osobe koja se bavi mentalnim zdravljem. Cilj ovakvog razgovora moze biti
vracanje osjecaja podrske koju student/ica treba osjetiti u odredenom trenutku. Potaknite
osobu da se prisjeti ljudi u svojem okruZenju i podrske koju mu/joj pruzaju ili mogu pruZiti.

Ako sam dobro -

razumjela, zabrinuti . Hvala sto ste to

ste zbog kolicine podijelili sa mnom.
gradiva i obaveza koje ; Ovo su zbilja vaZne
su se nagomilale stvari o kojima treba
tijekom ovog ‘ razgovarati. Ima li jos
semestra. Jeste li i ML\ netko u Vasem

ranije imali slicne i T | okruZenju s kime bi
periode : . vrijedilo podijeliti ovo

preopterecenosti? Sto
vam je tada pomoglo?
Imate li nekoga s kim
obic¢no razgovarate o

sto ste mi ispricali ili s
kime biste se osjecali
ugodno o tome
razgovarati?

svojim problemima?

4. UPUTITE — Vodite racuna i uzmite u obzir vlastita ograni¢enja kao pomagaca. Idite
onoliko daleko u pomaganju koliko Vam vasa stru¢nost i resursi omogucavaju. Kada
student/ica treba dodatnu pomo¢ od one koju mozZete ili Zelite pruZiti, vazno je uputiti
studenta/icu stru¢noj osobi.

Cini mi se da Vam je u ovoj fazi Zivota dosta tesko i da neki
uobicajeni nacini rijeSavanja problema nisu dovoljni. U takvim
trenutcima vazZno je znati da postoje strucne osobe koje nam

mogu pomoci. Na nasem sveucilistu postoji Psiholosko

savjetovaliste / Centar za podrsku studentima kojem se moZete
obratiti. Njihove su usluge besplatne, potpuno povjerljive, a
ovdje su informacije o njima i njihovim kontaktima. Sto mislite o
tome?

Sveucilisni savjetovalisni centar — Psiholosko savjetovaliste Rijeka, rujan 2021.



5. PRATITE — Ukoliko Zelite znati kako je student/ica, naknadno to mozZete provjeriti sa samom
osobom te pruZiti ohrabrenje ako je prikladno i potrebno. Uvijek se moZete konzultiratii s
drugima ako niste sigurni da je Vasa pomo¢ dovoljna i/ili uspijevate li pomodi. Ako ste
studenta/icu uputili u Savjetovaliste, vazno je znati da Vam stru¢na osoba ne smije pruziti
nikakvu informaciju o savjetovanju studenta/ice bez (pismene) dozvole sam osobe i u skladu s
pravilnicima. Ako Vas zanima je li se uopce prijavio/la za savjetovanije ili, ako je krenuo/Ia,
kako mu/joj ide, kako je, pitajte samog studenta/icu o tome.

Zapamtite, osiguravanje dobrobiti drugih ljudi nije Vasa
odgovornost. Mozete uciniti samo ono sto je u Vasoj kontroli i u
ovakvim situacijama mozete se osjecati jako
teSko/neugodno/frustrirano.

U stanjima znacajnog stresa, za studenta/icu trebate pozvati i
zatraziti pomoc strucne osobe.

Materijal pripremljen za predavanje ,Kako prepoznati i pristupiti studentima s psiholoskim teSko¢ama?”
(Jasminka Juretic i Ines Jakovci¢, Psiholosko savjetovaliste SveuciliSnog savjetovaliSnog centra Sveucilista u Rijeci)
Rijeka, rujan 2021.



