Powrot do normalnosci? -
jak radzi¢ sobie
w kolejnym semestrze
z ograniczeniami
spowodowanymi
rozprzestrzenianiem sie
COVID-19?
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Czy to, co robimy dzisiaj, przybliza nas do tego, gdzie bedziemy jutro? W kontekscie

trwajgcej pandemii koronawirusa dos¢ trudno jest moéwic o ciggtosci doSwiadczen, po-
zwalajqcej na ,przewidywanie” przysztosci i ukierunkowywanie wtasnych dziatan zorien-
towanych na osigganie celow. Z drugiej strony, by¢ moze jest to okazjo, aby stac sig bar-
dziej osadzonym w terazniejszosci. Mimo wspolnego kontekstu, jakim jest coraz bardziej
wyrazna recesja w gospodarce, czy tez obostrzenia sanitarne, dla kazdego biezgce do-
Swiadczenia rozniq sig od siebie. Warto jest skierowa¢ uwage na to, jakie mamy refleksje

Z samoobserwaciji. ByC moze, pewne rzeczy nie zmienity sie znaczgco: mimo niecodzien-

nej sytuacii, zmagamy sie wcigz z tymi samymi problemami.

Studia w czasie pandemii

Poukladanie spraw w nowym
roku akademickim bedzie wyma-
galo od nas elastyczno$ci w radze-
niu sobie w nowych sytuacjach,
doskonaleniu w postugiwaniu sie
narzedziami do zdalnej nauki,
planowaniu czasu, czy tez dbaniu
o dobre relacje z otoczeniem. Sa-
dze, ze kazdy z nas, przywoltujac
w pamieci wlasne doswiadczenia
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z ubieglego semestru, moze z na-
dzieja i ostroznos$cia formulowac
realistyczne cele na najblizszy czas.
Szczegodlnie duzym wyzwaniem
moze by¢ podjecie studiéw w bie-
zacym roku akademickim, ponie-
waz w warunkach hybrydowego
nauczania znacznie trudniej jest
zbudowacd poczucie przynaleznosci
studentéw do spolecznosci akade-
mickiej. Z tego powodu zachecam
goraco studentow I roku do wziecia

udzialu w zdalnej inauguracji roku
akademickiego, aby juz od poczat-
ku studiow mogli obcowac z kultu-
ra organizacyjng uczelni w duchu
kanonu uniwersyteckiego. Warto
dzi$ przypomniec¢ jego elementy,
na ktdre skladaja sie tolerancja,
rzetelnos$¢, zyczliwos$é, wolnosé,
samodzielnosc¢, uczciwoseé itp.
Wiekszo$¢ uczelni w Europie
i na $wiecie wprowadzila w let-
nim semestrze 2019/20 roku szereg
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zmian, ktére mialy na celu m.in.
»Zapewnienie jak najlepszych mozli-
wych warunkow studiowania” (por.
komunikaty na stronach interneto-
wych tddzkich uczelni). Jednocze-
$nie, wraz z rozwojem pandemii
zamknieto biblioteki, ograniczono
dostep do budynkdw, zlikwidowano
dyzury wykladowcdédw, odwolano
spotkania két naukowych, kontakt
z administracja byl mozliwy w ogra-
niczonym stopniu, najczesciej dro-
ga mailowa. Zycie akademickie
wstrzymato oddech - trudnosci te
w pewnym stopniu sparalizowaly
warunki pracy i studiowania.
Pomimo niepokojgcych, najnow-
szych doniesien (przelom wrzes$nia
i pazdziernika 2020 r.) o fali zacho-
rowan, w percepcji spotecznej sy-
tuacja wydaje sie by¢ przynajmniej
cze$ciowo opanowana, niektére
ograniczenia zdjeto. Zycie w pande-
mii wydaje sie przechodzi¢ w faze
chroniczng, do ktérej czesé spote-
czenstwa zdazyla sie przyzwycza-
ié. Chociaz trudno jest stwierdzic,
w jakim stopniu kryzys zostal juz
pokonany, psycholodzy zaczynaja
powoli przygladac sie, jakie zmiany
wewnetrzne w nas spowodowato
doswiadczenie pandemii (opty-
mizm, traktowanie innych ludzi,
pewnos¢ siebie, poczucie zwigzku
z innymi ludZzmi, akceptacja wia-
snych ograniczen itp.). Na podstawie
wnioskéw plynacych z tych badan
budzi sie nadzieja, ze doswiadcze-
nie pandemii przyniesie ostatecznie
wzrost, pozytywna zmiane.
Zaréwno oddolne, jak i odgorne
dzialania na Politechnice Lodzkiej
wskazuja, ze mimo braku dostepu
do wiedzy, jakie zmiany przyniesie
jutro, dolozono pewnych staran,
aby usprawni¢ funkcjonowanie
uczelni oraz adaptacje spotecznosci
akademickiej do nowych warun-
kow. Poczatkowo, znacznym wy-
zwaniem natury psychologicznej
byla konieczno$¢ wlasnej mobiliza-
cji studentow i wykladowcdw, zu-
pelnie nieprzygotowanych do no-

wej rzeczywistosci, aby w krotkim
czasie stworzyli przestrzen umoz-
liwiajaca kontynuacje nauczania
i ksztalcenia sie. Likwidacja barier
sprzetowych, wypracowanie no-
wego harmonogramu dnia, spo-
sobow zarzadzania czasem, ko-
munikowania sie z innymi, przy
jednoczesnym rozwijaniu nowych
umiejetnosci teleinformatycznych
w blyskawicznym tempie bylo
stresujagcym wyzwaniem. Wyzwa-
niem pozostaje wcigz podnosze-
nie jako$ci ksztalcenia zdalnego,
jednakze bez watpienia osiggnieto
milowy kamien w rozwoju eduka-
cji mieszanej (blended learning).
OdpowiedZ na pytanie, czy eks-
peryment zdalnej nauki powiod?
sie, jest trudna do rozstrzygniecia
i rozlozona w czasie. Okazuje sie,
ze w duzym stopniu zalezy takze od
zaangazowania studenta w udziat
na zajeciach oraz wypracowania
samodyscypliny w uczeniu sie.
Z tego punktu widzenia, studenci
i wykladowcy staja sie wspoélodpo-
wiedzialni za jako$¢ ksztalcenia.
Naturalng potrzebe, wazna dla
dobrego funkcjonowania w rolach,
stanowi takze utrzymanie zdrowe-
go dystansu spotecznego oraz moz-
liwosc¢ stworzenia warunkow kom-
fortowej pracy. W przypadku wielu
studentéw trudno moéwié o opty-
malnych warunkach w sytuacji,

gdy zmuszeni sg przebywa¢ w $ro-
dowisku domowym, co wigze sie ze
wspoldzieleniem przestrzeni oraz
zasobow materialnych z bliskimi.
W zwigzku z przedluzajaca sie sy-
tuacja epidemiologiczng powoduje
to, iz czes$¢ spolecznosci zmuszona
jest zmagac sie z wieloma wyzwa-
niami natury psychologicznej.

Formy pomocy

Politechnika Lodzka oferuje
pakiet rozwigzan, wsrod ktérych
warto wymieni¢ m.in. wspar-
cie psychologiczne prowadzone
w Akademickim Centrum Zaufa-
nia Politechniki }.6dzkiej. Studenci
mieszkajacy daleko od Lodzi oraz
znajdujacy sie w trudnej sytuacji
zdrowotnej moga skorzystac takze
z pomocy psychologicznej w wa-
runkach zdalnych.

Przy wspdlpracy z Biurem Pro-
mocji Politechniki Lodzkiej po-
wstala takze interesujaca broszura
pod redakcja dr Joanny Sztobryn-
Giercuszkiewicz , Koronawirus,
jak sobie radzi¢?”. Zawarto w niej
informacje, ktére pozwalaja le-
piej zrozumiec rozne negatywne
reakcje w obliczu radzenia sobie
z nastepstwami pandemii, a takze
wskazdowki dla studentéw i pra-
cownikow uczelni, ktére maja ula-
twi¢ zdrowe przystosowanie sie do
nowej codziennosci.
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Kilka porad

Jesli obserwujesz u siebie przedtuzajace sie objawy stresu i odczuwasz w ciggu ostat-
nich miesiecy zwiekszone napiecie ilek, nie bagatelizuj objawow. Prawdopodobnie ozna-
czato, ze Twoj organizm jest przeciazony i nalezy podjac profilaktyczne dzialania, zanim
stany te przerodza sie w depresje, obnizenie samooceny, agresywnosc lub nadmierng
utrate kontroli nad obowigzkami. Ponizej znajdziesz kilka wybranych, prostych sposo-
bow, jak sobie z tym radzic¢:

* Obnizenie nastroju nie musi prowadzi¢ do depresji, ale moze spowodowac,
ze zaczniemy wykorzystywac wolny czas w sposob mniej efektywny;

* Jesli masz poczucie, ze czas ,ucieka Ci przez palce”, poSwiec codziennie chwile na to,
co sprawia Ci przyjemnosc i jest dla Ciebie wazne (np. odkladany telefon do rodziny,
sport, zalegla praca, czas z bliska osobag, spacer, zakupy, pomoc innej osobie);

» Wyprobuj techniki relaksacyjne (warto przeszukac zasoby w internecie lub umowic
sie na sesje relaksacji u psychologa; masaz ciala u profesjonalisty);

* Monitoruj sen, pory zasypiania;

» Wyeliminuj lub zmniejsz ilo$¢ uzywek, wlaczajac ruch (moze pomaoc Ci w tym
terapeuta uzaleznien dyzurujacy w BON PL);

» Kontroluj mase ciala, jedz zdrowa zywnos$¢, mniej potraw typu fast-food
(czasem wskazana konsultacja u dietetyka);

» Poszukaj czynnika stresogennego (czasami wskazana jest rozmowa psychologiczna,
pomagajaca ustalic Zrédlo stresu, np. nieracjonalne oczekiwania wobec siebie),
aby oceni¢, czy mozna go wyeliminowac;

» Pracuj nad akceptacja tego, czego nie mozesz zmienic, badz dla siebie cierpliwy.
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