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Techniki relaksacyjne to zespot metod stuzgcych redukcji napiecia
psychicznego i fizycznego oraz przywracaniu rownowagi organizmu.

Ich gtdwnym celem jest obnizenie aktywnosci uktadu wspotczulnego
odpowiedzialnego za reakcje stresowg (,walcz lub uciekaj”) oraz
aktywizacja uktadu przywspotczulnego, ktory odpowiada za regeneracje,
wyciszenie i odpoczynek.

Regularne stosowanie technik relaksacyjnych wptywa korzystnie
zarowno na ciato, jak i funkcjonowanie poznawcze oraz emocjonalne
cztowieka.

W srodowisku akademickim maj3a szczegdlne znaczenie ze wzgledu
na wysokie obcigzenie psychiczne, presje czasu, wielozadaniowosc¢ oraz
ryzyko przecigzenia zawodowego.



Oddziatywanie technik relaksacyjnych na ciato obejmuje przede
wszystkim zmniejszenie napiecia miesniowego, obnizenie cisnienia
tetniczego, spowolnienie rytmu serca oraz regulacje oddechu.

W praktyce oznacza to poprawe samopoczucia fizycznego,
redukcje objawow stresu psychosomatycznego, takich jak bole gtowy,
napiecia karku, problemy ze snem czy przewlekte zmeczenie.

Przyktadem moze by¢ relaksacja progresywna Jacobsona,
polegajgca na napinaniu i rozluznianiu kolejnych grup miesniowych.

Osoba wykonujgca ¢wiczenie uczy sie rozpoznawania roznicy
miedzy napieciem a rozluznieniem, co zwieksza swiadomosc¢ wtasnego
ciata i pozwala skuteczniej redukowac stres.



Techniki relaksacyjne oddziatujg rowniez na umyst i procesy
poznawcze. Pomagajg poprawic koncentracje, regulacje emocji,
odpornosc psychiczng oraz zdolnos¢ radzenia sobie w sytuacjach
trudnych.

Szczegodlnie popularng metoda jest mindfulness (trening
uwaznosci), ktory opiera sie na swiadomym kierowaniu uwagi na
chwile obecng bez oceniania wtasnych mysli i emocji.

Przyktadem zastosowania tej techniki moze byc krotkie
¢wiczenie oddechowe przed rozpoczeciem zajec dydaktycznych lub
egzaminu, pomagajgce obnizy¢ poziom napiecia i poprawic skupienie.



Inng czesto stosowang metodg jest trening autogenny Schultza,
wykorzystujgcy autosugestie i koncentracje na odczuciach ptynacych z
ciata, np. uczuciu ciezaru i ciepta konczyn.

Technika ta wspiera wyciszenie psychiczne oraz regeneracje
organizmu po intensywnej pracy intelektualnej.

W praktyce akademickiej techniki relaksacyjne moga byc
wykorzystywane zarowno indywidualnie, jak i grupowo — np. podczas
warsztatow dobrostanu psychicznego, zaje¢ wspierajgcych higiene
cyfrowq czy dziatan profilaktycznych zwigzanych z przeciwdziataniem
wypaleniu zawodowemu.



Przyktady praktyczne zastosowania technik relaksacyjnych



1. Cwiczenie oddechowe przed rozpoczeciem wyktadu
Prowadzacy przed wejsciem na sale wykonuje 2 minuty spokojnego
oddychania przeponowego.
Schemat ¢wiczenia:

wdech nosem przez 4 sekundy,

zatrzymanie oddechu na 2 sekundy,

powolny wydech ustami przez 6 sekund.
Efekt: zmniejszenie napiecia, uspokojenie rytmu serca, poprawa

koncentracji i jakosci komunikacji ze studentami.



2. Relaksacja miesni Jacobsona po intensywnym dniu pracy
Pracownik akademicki po kilku godzinach zaje¢ napina kolejno miesnie
dtoni, ramion, karku i nog przez okoto 5 sekund, a nastepnie je rozluznia.
Przyktad:

zacisniecie dfoni w pies¢,

utrzymanie napiecia,

swiadome rozluznienie i obserwacja roznicy miedzy napieciem a

relaksem.

Efekt: redukcja napieciowych bolow karku i barkéw oraz zmniejszenie
zmeczenia psychofizycznego.



3. Technika mindfulness przed egzaminem
Wyktadowca rozpoczyna egzamin od krotkiej 1-minutowej praktyki
uwaznosci dla studentow:

skupienie uwagi na oddechu,

Swiadome zauwazenie napiecia w ciele,

powrot koncentracji do chwili obecne;.

Efekt: obnizenie poziomu stresu egzaminacyjnego oraz poprawa
skupienia i kontroli emocji.



4. Wizualizacja regeneracyjna podczas przerwy
Po dtugiej pracy przy komputerze nauczyciel akademicki zamyka oczy i
przez kilka minut wyobraza sobie spokojne miejsce, np. las, plaze lub gory.
Elementy ¢wiczenia:

wyobrazenie dzwiekow natury,

koncentracja na spokojnym oddechu,

odtworzenie poczucia bezpieczenstwa i spokoju.

Efekt: zmniejszenie przecigzenia poznawczego i poprawa samopoczucia

psychicznego.



5. ,Mikrorelaksacja” miedzy zajeciami dydaktycznymi
Pomiedzy kolejnymi grupami studentéw prowadzacy wykonuje krotka
procedure:
rozluznienie barkow,
powolne trzy oddechy,
swiadome rozluznienie szczeki i miesni twarzy.
Catos¢ trwa okoto 30-60 sekund.
Efekt: ograniczenie kumulowania napiecia w ciggu dnia oraz poprawa

komfortu pracy.



6. Trening autogenny Schultza przed snem
Osoba pracujgca naukowo stosuje wieczorng relaksacje opartg na
autosugestii:
,Moje rece sg ciezkie i ciepte”,
,0ddycham spokojnie”,
,Czuje odprezenie”.
Efekt: wyciszenie organizmu, poprawa jakosci snu i regeneracji

psychicznej.



7. Relaksacja grupowa podczas szkolenia lub warsztatu
Na poczatku szkolenia prowadzgcy proponuje uczestnikom krotkie
¢wiczenie:
zamkniecie oczu,
spokojny oddech,
swiadome rozluznienie ramion i karku.
Efekt: poprawa koncentracji grupy, zmniejszenie napiecia spotecznego

oraz zwiekszenie gotowosci do aktywnego uczestnictwa.



Teoria i metodyka wybranych technik relaksacyjnych w

pracy ze studentami, doktorantami i stuchaczami



Techniki relaksacyjne stanowig wazny element wspierania
dobrostanu psychicznego w srodowisku akademickim. Ich
zastosowanie pomaga ograniczac skutki przewlektego stresu,
poprawia koncentracje, wspiera regulacje emocji oraz przeciwdziata
przecigzeniu psychicznemu. W pracy dydaktycznej techniki
relaksacyjne moga by¢ wykorzystywane zarowno profilaktycznie, jak
i interwencyjnie — szczegolnie w okresach zwiekszonego obcigzenia,
np. podczas egzaminow, przygotowywania prac dyplomowych czy

wystgpien publicznych.



Metodyka stosowania technik relaksacyjnych opiera sie na kilku podstawowych
zasadach:

dobrowolnosci uczestnictwa,

zapewnieniu poczucia bezpieczenstwa,

dostosowaniu ¢wiczen do mozliwosci grupy,

krotkim i jasnym instruktazu,

stopniowym wydtuzaniu czasu ¢wiczen,

unikaniu oceniania reakcji uczestnikéw.
W praktyce akademickiej szczegdlnie przydatne sg krotkie formy relaksacji mozliwe

do zastosowania podczas zajec dydaktycznych, seminariow lub warsztatow.



1. Relaksacja progresywna Jacobsona
Charakterystyka teoretyczna
Metoda opracowana przez Edmund Jacobson opiera sie na zatozeniu, ze napiecie
psychiczne jest powigzane z napieciem mieéniowym. Swiadome napinanie i rozluznianie
miesni pozwala obnizy¢ poziom stresu oraz zwiekszy¢ swiadomosc reakcji organizmu.
Metodyka pracy

uczestnicy siedzg wygodnie,

prowadzacy wydaje spokojne instrukcje,

¢wiczenia obejmuja kolejne grupy miesni,

czas ¢cwiczenia: 5—15 minut.



Przyktad praktyczny

Przed egzaminem ustnym prowadzacy proponuje studentom krotka relaksacje:
1. zacisniecie dtoni na 5 sekund,
2. rozluznienie dtoni,

3. napiecie barkow,

4. rozluznienie barkow,

5. spokojny oddech.

Efekt: zmniejszenie napiecia emocjonalnego i poprawa koncentracji.



2. Trening uwaznosci (mindfulness)
Charakterystyka teoretyczna
Mindfulness polega na sSwiadomym kierowaniu uwagi na chwile obecng bez oceniania
wtasnych mysli i emocji. Technika wspiera samoregulacje emocjonalng, redukuje
napiecie oraz poprawia koncentracje poznawcza.
Metodyka pracy

¢wiczenia powinny by¢ krotkie i proste,

prowadzacy uzywa spokojnego tonu gtosu,

uczestnicy koncentrujg uwage na oddechu, dzwiekach lub odczuciach z ciata,

rekomendowany czas: 2—10 minut.



Przyktad praktyczny
Na poczatku seminarium doktoranckiego prowadzacy proponuje 2-minutowe
¢wiczenie:

zamkniecie oczu,

skupienie uwagi na oddechu,

zauwazanie pojawiajgcych sie mysli bez ich oceniania.

Efekt: poprawa skupienia i obnizenie poziomu napiecia poznawczego.



3. Techniki oddechowe
Charakterystyka teoretyczna
Cwiczenia oddechowe wptywaja na autonomiczny uktad nerwowy, regulujac
pobudzenie organizmu. Szczegdlnie skuteczne jest oddychanie przeponowe, ktoére
pomaga obnizy¢ poziom stresu i poprawic¢ kontrole emocjonalna.
Metodyka pracy

¢wiczenia prowadzone w spokojnym tempie,

wydtuzony wydech,

pozycja siedzgca lub stojaca,

czas ¢wiczen: 1-5 minut.



Przyktad praktyczny

Przed prezentacjami studentéw prowadzacy stosuje ¢wiczenie:
wdech przez 4 sekundy,
wydech przez 6 sekund,
powtorzenie 5 razy.

Efekt: zmniejszenie objawow stresu wystgpien publicznych.



4. Wizualizacja relaksacyjna
Charakterystyka teoretyczna
Wizualizacja wykorzystuje wyobraznie do wywotywania stanow odprezenia. Obrazy
mentalne wptywajg na emocje oraz reakcje fizjologiczne organizmu.
Metodyka pracy
spokojne otoczenie,
instrukcja oparta na opisie bezpiecznego miejsca,
angazowanie roznych zmystow,

cwiczenia krotkie: 3—10 minut.



Przyktad praktyczny
Podczas warsztatow antystresowych uczestnicy wyobrazajg sobie spokojne
miejsce:

dzwieki natury,

temperature powietrza,

poczucie bezpieczenstwa.

Efekt: redukcja napiecia psychicznego i poprawa dobrostanu emocjonalnego.



5. Trening autogenny Schultza
Charakterystyka teoretyczna
Metoda opracowana przez Johannes Heinrich Schultz opiera sie na autosugestii i
koncentracji na odczuciach ptyngcych z ciata.
Metodyka pracy
spokojne tempo,
powtarzanie formut relaksacyjnych,
regularnosc ¢wiczen,

¢wiczenia indywidualne lub grupowe.



Przyktad praktyczny

Doktoranci przed oddaniem rozprawy wykonujg krotkie ¢wiczenie:
,Moje ramiona s3 rozluznione”,
,0ddycham spokojnie”,
,Czuje spokodj i koncentracje”.

Efekt: wyciszenie emocjonalne i poprawa zdolnosci koncentracji.



Zastosowanie technik relaksacyjnych w edukacji wyzszej
Techniki relaksacyjne mogg by¢ wykorzystywane:

przed egzaminami i zaliczeniami,

podczas zaje¢ warsztatowych,

w pracy indywidualnej ze studentem,

podczas szkolen dotyczacych dobrostanu psychicznego,

w dziataniach profilaktycznych przeciwdziatajgcych wypaleniu akademickiemu.
Regularne stosowanie prostych ¢wiczen relaksacyjnych sprzyja budowaniu bardziej
wspierajgcego i bezpiecznego srodowiska edukacyjnego oraz poprawia komfort

funkcjonowania zaréwno studentow, jak i kadry dydaktyczne;j.



Kryteria doboru techniki relaksacyjnej do grupy i sytuac;ji

Dobér odpowiedniej techniki relaksacyjnej powinien by¢ Swiadomy i dostosowany do
potrzeb uczestnikow, celu zajec¢ oraz specyfiki sytuacji dydaktycznej lub szkoleniowe;j.
Nie kazda metoda bedzie skuteczna dla kazdej grupy — inne potrzeby mogg miec
studenci pierwszego roku, inne doktoranci pod presjg termindw, a jeszcze inne
uczestnicy szkolen specjalistycznych czy osoby znajdujgce sie w sytuacji silnego

stresu.

Witasciwy dobdr techniki wptywa na skutecznosc ¢wiczen, poziom zaangazowania

uczestnikow oraz ich poczucie bezpieczenstwa.



Jednym z podstawowych kryteriow jest cel zastosowania techniki. Jesli
celem jest szybkie obnizenie napiecia przed egzaminem lub prezentacja,
najlepiej sprawdzajg sie krotkie ¢wiczenia oddechowe lub elementy
mindfulness. W przypadku dtugotrwatego przecigzenia psychicznego
bardziej efektywne mogg byc¢ techniki pogtebione, np. relaksacja

Jacobsona lub trening autogenny Schultza.



Kolejnym waznym kryterium jest charakterystyka grupy — wiek
uczestnikow, poziom otwartosci, doswiadczenie, stan emocjonalny
oraz potrzeby psychofizyczne. Grupy poczatkujgce zwykle lepiej
reagujg na krotkie i proste ¢wiczenia, niewymagajgce zamykania oczu
czy gtebokiej autorefleks;ji. Z kolei osoby bardziej Swiadome wtasnych
potrzeb i wczesniej korzystajgce z technik relaksacyjnych moga

skuteczniej pracowa¢ metodami pogtebionymi.



Istotne znaczenie ma takze kontekst sytuacyjny i organizacyjny. W
trakcie krotkiej przerwy miedzy zajeciami bardziej odpowiednie beda
techniki ,,mikrorelaksacji”, trwajgce 1-3 minuty. W czasie warsztatow
rozwojowych lub szkolen mozna wykorzysta¢ dtuzsze formy pracy
relaksacyjnej. Nalezy rowniez uwzgledni¢ warunki otoczenia — poziom
hatasu, dostepnosc przestrzeni, liczbe uczestnikow oraz czas

przeznaczony na ¢wiczenie.



Waznym kryterium jest rowniez bezpieczenstwo psychologiczne
uczestnikow. Niektore osoby mogg odczuwac dyskomfort podczas
¢wiczen wymagajgacych zamkniecia oczu, kontaktu z emocjami lub
pracy z wyobraznig. Dlatego prowadzacy powinien zachowac zasade
dobrowolnosci, unika¢ wywierania presji i proponowac

alternatywne formy uczestnictwa.



Przyktad praktyczny

Sytuacja:

Grupa studentow pierwszego roku przed pierwszym egzaminem ustnym
wykazuje wysoki poziom napiecia — pojawiajg sie objawy stresu, takie jak
przyspieszony oddech, trudnosci z koncentracjg i pobudzenie
emocjonalne.

Dobér techniki:

Prowadzgcy rezygnuje z dtugiej relaksacji wymagajgcej gtebokiego
wyciszenia i wybiera krotkg technike oddechowg potgczong z

elementami mindfulness.



Przebieg:
uczestnicy siedzg wygodnie,
prowadzgcy prosi o skupienie uwagi na oddechu,
¢wiczenie obejmuje:
. wdech przez 4 sekundy,
. spokojny wydech przez 6 sekund,
. pie¢ powtorzen,
nastepnie uczestnicy przez chwile koncentrujg uwage na kontakcie

stop z podtozem i wtasnym oddechu.



Dlaczego ta technika zostata dobrana?
. jest krotka i bezpieczna dla poczatkujgcej grupy,
nie wymaga duzego doswiadczenia,
mozna jg przeprowadzi¢ w sali egzaminacyjnej,
szybko obniza napiecie psychofizyczne,
poprawia koncentracje i poczucie kontroli.
Efekt:
Studenci stopniowo uspokajajg oddech, zmniejsza sie poziom napiecia
emocjonalnego, a grupa staje sie bardziej skoncentrowana i gotowa do

egzaminu.



Jak stosowac techniki relaksacyjne podczas zajec i spotkan ze
studentami, doktorantami oraz stuchaczami, aby zapobiega¢

negatywnemu wptywowi dtugotrwatego stresu



Diugotrwaty stres w srodowisku akademickim moze prowadzic do
przecigzenia psychicznego, spadku koncentracji, problemoéow
emocjonalnych, trudnosci w uczeniu sie oraz wypalenia edukacyjnego i
zawodowego. Szczegdlnie narazeni sg studenci i doktoranci
funkcjonujacy pod presjg wynikow, terminow, wystgpien publicznych czy
intensywnej pracy intelektualnej. Dlatego coraz wieksze znaczenie ma
wtgczanie prostych technik relaksacyjnych do codziennej praktyki
dydaktycznej. Ich regularne stosowanie pomaga budowac bezpieczne
srodowisko uczenia sie, wspiera dobrostan psychiczny oraz poprawia

efektywnosc¢ poznawczg uczestnikow.



W pracy dydaktycznej techniki relaksacyjne powinny by¢ stosowane w
sposob naturalny, krotki i adekwatny do sytuacji. Nie chodzi o
prowadzenie terapii, lecz o tworzenie warunkow sprzyjajgcych regulacji
napiecia i regeneracji psychicznej. Szczegodlnie skuteczne sg krotkie
¢wiczenia trwajgce od jednej do kilku minut, mozliwe do zastosowania
na poczatku zajec, po intensywnej pracy poznawczej lub przed

sytuacjami stresujacymi, np. prezentacjami czy egzaminami.



Wazne jest, aby prowadzacy:
zachowat dobrowolnosc¢ udziatu,
. jasno wyjasnit cel ¢wiczenia,
stosowat spokojny ton gtosu,
unikat oceniania reakcji uczestnikow,
dobierat techniki adekwatnie do grupy i czasu zajec.
Dobrym rozwigzaniem jest wprowadzanie tzw. ,mikropraktyk
relaksacyjnych”, ktdre nie dezorganizujg procesu dydaktycznego, a

jednoczesnie wspierajg koncentracje i redukcje napiecia.



1. Cwiczenie oddechowe na poczatku zajeé
Przed rozpoczeciem wyktadu prowadzgcy proponuje uczestnikom minute spokojnego
oddychania:
wdech przez nos,
wydfuzony wydech,
skupienie uwagi na rytmie oddechu.
Cel:
wyciszenie po wczesniejszych aktywnosciach,
poprawa koncentracji,
ograniczenie napiecia emocjonalnego.

Efekt:
Grupa szybciej osigga gotowosc do pracy poznawcze;.



2. Krotka przerwa relaksacyjna po intensywnej czesci zajec
Po 45—-60 minutach pracy intelektualnej prowadzgcy wprowadza 2-minutowg
aktywnosc¢:

rozluznienie barkow,

rozciggniecie karku,

trzy spokojne oddechy.
Cel:

Zmniejszenie przecigzenia poznawczego,

poprawa koncentracji,

ograniczenie zmeczenia psychofizycznego.
Efekt:

Uczestnicy sg bardziej aktywni i uwazni w dalszej czesci zajec.



3. Technika mindfulness przed prezentacjami studentow
Przed wystgpieniami publicznymi prowadzgcy proponuje krotkie ¢wiczenie:
skupienie uwagi na oddechu,
zauwazenie napiecia w ciele,
Swiadome rozluznienie ramion i szczeki.
Cel:
obnizenie stresu wystgpien publicznych,
poprawa kontroli emocji,
Zzwiekszenie poczucia bezpieczenstwa.
Efekt:

/mniejszenie tremy i wieksza swoboda wypowiedzi.



4. Relaksacja wzroku i higiena cyfrowa podczas zajec online
Podczas zajec zdalnych prowadzacy zacheca uczestnikéw do:
oderwania wzroku od monitora,
spojrzenia przez 20 sekund w dal,
wykonania kilku spokojnych oddechow.
Cel:
ograniczenie przecigzenia cyfrowego,
Zzmniejszenie zmeczenia wzroku,
poprawa dobrostanu psychofizycznego.
Efekt:

Lepsze utrzymanie uwagi podczas zajec online.



5. Zakonczenie zajec krotka technika wyciszajaca
Na konicu seminarium prowadzacy proponuje krotka refleksje:
jeden spokojny oddech,
swiadome rozluznienie miesni,
zastanowienie sie nad jedng wazng mysla z zajec.
Cel:
wyciszenie po intensywnej pracy,
uporzgdkowanie informacji,
Zzmniejszenie napiecia psychicznego.
Efekt:

Lepsza integracja wiedzy i wiekszy komfort psychiczny uczestnikow.



Regularne stosowanie prostych technik relaksacyjnych podczas
zajec dydaktycznych nie tylko wspiera zdrowie psychiczne
studentow i doktorantow, ale takze buduje kulture akademicka
opartg na dobrostanie, bezpieczenstwie i Swiadomym zarzadzaniu

stresem.



Czynniki zwiekszajgce dobrostan psychiczny szczegodlnie
wobec OzSP, w tym OzN



Dobrostan psychiczny oznacza stan rownowagi emocjonalnej,
poczucia bezpieczenstwa, sprawczosci oraz mozliwosci realizowania
wiasnego potencjatu mimo codziennych trudnosci i obcigzen. W
srodowisku akademickim szczegdlnego znaczenia nabiera wspieranie
dobrostanu oséb ze szczegdlnymi potrzebami (OzSP), w tym osdb z
niepetnosprawnosciami (OzN), ktore czesciej doswiadczajg przecigzenia
psychicznego, stresu adaptacyjnego, wykluczenia spotecznego oraz

barier organizacyjnych i komunikacyjnych.



Dobrostan psychiczny OzSP i OzN jest silnie zwigzany z jakoscia
srodowiska edukacyjnego, poziomem wsparcia spotecznego oraz
dostepnoscia procesu dydaktycznego. Jednym z najwazniejszych
czynnikow zwiekszajgcych dobrostan jest poczucie bezpieczenstwa i
akceptacji. Studenci i doktoranci funkcjonujg lepiej w srodowisku, ktore
nie stygmatyzuje trudnosci, respektuje indywidualne potrzeby oraz
umozliwia korzystanie z racjonalnych usprawnien bez obawy przed

ocena.



Istotnym czynnikiem jest rowniez dostepnos¢ komunikacyjna i
dydaktyczna. Jasne instrukcje, przejrzysta organizacja zajec, materiaty
dostepne cyfrowo oraz mozliwos¢ korzystania z alternatywnych form
zaliczen ograniczajg poziom stresu i przecigzenia poznawczego. W
przypadku oséb neuroréznorodnych lub z trudnosciami psychicznymi
szczegolnie wazna jest przewidywalnosc i struktura procesu

dydaktycznego.



Duze znaczenie ma takze wsparcie relacyjne i spoteczne. Pozytywna
relacja z prowadzgcym, mozliwos¢ uzyskania pomocy oraz atmosfera
szacunku sprzyjajg budowaniu odpornosci psychicznej i motywacji do
nauki. Dla wielu OzN istotna jest rowniez mozliwosc korzystania ze

wsparcia psychologicznego, mentoringu lub tutoringu akademickiego.



Kolejnym czynnikiem zwiekszajgcym dobrostan jest wzmachnianie
poczucia sprawczosci i autonomii. Osoby ze szczegdlnymi potrzebami
lepiej funkcjonujg, gdy majg wptyw na sposob realizacji zadan,
mozliwos¢ wyboru form aktywnosci oraz przestrzen do komunikowania

swoich potrzeb.



Waznym elementem profilaktyki przecigzenia psychicznego jest
takze promowanie higieny psychicznej i rownowagi miedzy nauka
a regeneracja. Regularne przerwy, techniki relaksacyjne,
ograniczanie przecigzenia cyfrowego oraz wspieranie zdrowych
nawykow wptywajg korzystnie na funkcjonowanie poznawcze i

emocjonalne.



Przyktady praktyczne



1. Jasna organizacja zajec dla studentéw neurordéznorodnych
Prowadzgcy udostepnia:
harmonogram zajec,
kryteria ocen,
instrukcje krok po kroku,
materiaty przed zajeciami.
Efekt:
Zmniejszenie leku i przecigzenia poznawczego u studentow ze spektrum autyzmu lub

ADHD.



2. Elastyczne formy zaliczen

Student z zaburzeniami lekowymi ma mozliwos¢ wyboru:
prezentacji indywidualnej zamiast wystgpienia grupowego,
odpowiedzi pisemnej zamiast ustnej.

Efekt:

Zmniejszenie stresu oraz bardziej rzetelna ocena rzeczywistych kompetenc;ji.



3. Tworzenie bezpiecznej atmosfery podczas zajec
Prowadzacy:
unika publicznego zawstydzania,
reaguje na zachowania dyskryminujace,
wzmacnia kulture szacunku i wspotpracy.

Efekt:

Wieksze poczucie przynaleznosci i bezpieczenstwa psychicznego uczestnikow.



4. Przerwy regeneracyjne podczas zajec

W trakcie dtuzszych seminariow prowadzacy wprowadza:
krotkie cwiczenia oddechowe,
mozliwos¢ odejscia od ekranu,
chwile ruchu lub rozciggania.

Efekt:

Ograniczenie przecigzenia sensorycznego i poprawa koncentracji.



5. Indywidualne konsultacje wspierajace

Doktorant doswiadczajgcy przecigzenia moze omowic z promotorem:
plan pracy,
podziat zadan,
realistyczne terminy realizacji.

Efekt:

Zmniejszenie poczucia presji i zwiekszenie poczucia kontroli nad procesem
naukowym.



6. Dostepne materiaty dydaktyczne
Materiaty sg przygotowane zgodnie z zasadami dostepnosci:
odpowiedni kontrast,
napisy do nagran,
tekst alternatywny,
czytelna struktura dokumentu.

Efekt:

Zmniejszenie barier edukacyjnych dla osob z niepetnosprawnoscig wzroku,
stuchu lub trudnosciami poznawczymi



Wspieranie dobrostanu psychicznego OzSP i OzN nie polega
wytgcznie na reagowaniu w sytuacjach kryzysowych, ale
przede wszystkim na budowaniu dostepnego, bezpiecznego i
wspierajacego srodowiska akademickiego, ktore uwzglednia

roznorodnosc potrzeb uczestnikow procesu edukacyjnego.
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