CENTRUM POMOCY PSYCHOLOGICZNEIJ

Z*UNIWERSYTET
= WARSZAWSKI

% % CENTRUM
WSPARCIA
DYDAKTYKI

CENTRUM POMOCY PSYCHOLOGICZNE]

e

4

&
]
]

N
Lt

Warszawski Osrodek
Interwencji Kryzysowej



Co zrobi¢ na pierwszych zajeciach?

Morderstwo, do ktérego doszto 7 maja 2025 r. na kampusie glownym Uniwersytetu
Warszawskiego, wplynelo na zycie calej naszej spolecznosci. Wszyscy mierzymy
sie z trudnymi emocjami, dlatego wazne jest, by zajecia, ktore beda odbywac sie
w najblizszych dniach, rozpoczynatly si¢ inaczej niz zazwyczaj.

Nie udawaj, ze nic si¢ nie stalo. Nawigz do kontekstu ostatnich dni. Nawet jesli nikt
o tym nie mowi, Ty rozpocznij temat. Daj studentom okolo 15-30 minut na
rozmowe o tym zabdjstwie, a potem normalnie poprowadz zajecia zgodnie
z planem. Uzywajac slow morderstwo, zabojstwo pozwalasz szybciej oswoic to, co
sie stalo. Mozesz powiedziec: , To okropne, drastyczne, ale po prostu zabojstwo —
cos, czego Swiat juz niejednokrotnie doswiadczal”

Rekomendowany scenariusz rozpoczecia zajec:

1 Rozpocznij zajecia minutg ciszy:

Przyktadowa formuta:

JZanim rozpoczniemy nasze dzisiejsze zajecia,
chcial(a)bym prosi¢ Panstwa o uczczenie minuta ciszy
pamieci Pracownicy naszego Uniwersytetu, Kktora
zostala zamordowana w ostatnia Srode. Prosze
o powstanie”.

2 Opowiedz krétko o tym, co sie
wydarzyto:

Zwiezle przywolaj kontekst, bez drastycznych szczegotow,
mogacych nasilac¢ niepokoj:

W zeszlym tygodniu, w Srode po poludniu, student
naszego Uniwersytetu zaatakowal smiertelnie osobe,
ktora pracowala w Auditorium Maximum. Zranil tez
straznika, ktory probowal jej pomoc. Wiemy, ze sprawca
zostal aresztowany. Ta sytuacja wszystkich bardzo
poruszyla i wywolala wiele trudnych emoc;ji”.

Uznaj emocjonalny cigzar sytuacji:

sJestem poruszony(a), podobnie jak Panstwo. Ta
sytuacja zburzyla nasze poczucie bezpieczenstwa na
Uniwersytecie i wywolala wiele niepokoju, smutku
1 gniewu. Dzi§ chcial(a)bym da¢ Panstwu troche
przestrzeni na rozmowe o tym zdarzeniu,
a jednoczesnie mysle, ze potrzebujemy tez powoli
wracac do normalnosci i zajac sie naszymi tematami’.



Zapytaj, czy ktos chce cos powiedzieé:

Daj przestrzen studentom/kom, ale nie wymuszaj
wypowiedzi.

Wystarczy powiedzie¢: ,Jesli ktos chcialby cos
powiedziec, prosze o zgloszenia. Mozemy chwile o tym
porozmawiac’.

Jesli zapadnie cisza, warto to skomentowac i powiedziec,
ze cisza tez jest w porzadku, a nastepnie dodac informacje
o miejscach (np. CPP), gdzie w razie potrzeby mozna
uzyska¢ pomoc.

Nie przedluzaj tej sytuacji. Krotka rozmowa jest wystarczajaca. Na koniec mozesz
przypomniec, ze na UW dziala Centrum Pomocy Psychologicznej, gdzie mozna
otrzymac bezplatnie profesjonalne wsparcie. Nastepnie kontynuuj realizacje
zajec.

Jakich reakcji mozesz spodziewac
sie w najblizszych dniach?

Trudne do przezycia emocje i reakcje po takim wydarzeniu sa naturalne. Moga
pojawic si¢ m.in.:

silne emocje (np. placz, zlos¢, smutek, lek, poczucie winy, wstyd, agresja,
impulsywnosc, ktotliwosc, ktora czesto nie jest zwigzana z sytuacja);

unikanie miejsc i sytuacji (np. nieprzychodzenie na zajecia; negocjowanie
zmiany formy zajec na zdalng; unikanie miejsca zdarzenia);

apatia, wycofanie, trudnos¢ w koncentracji, zawezenie pola poznawczego;
silne reakcje na bodzce (np. krzyk czy podskok, gdy pojawi si¢ halas za oknem
lub niespodziewany dzwigk);

poczucie winy i pytania ,czy moglem/am co$ zrobic?”, ,czy moglem temu
zapobiec?”;

problemy ze snem, koszmary;

ryzykowne zachowania, (np. nadmierne picie alkoholu i uzywanie innych
substancji psychoaktywnych, ryzykowne zachowania seksualne);

hejt wobec sprawcy i jego rodziny;

szukanie winnych sytuacji, ktora si¢ wydarzyla;

szukanie wyjasnien, dlaczego si¢ to wydarzyto;

powrot trudnych wspomnien z przesziosci (takze z dziecinstwa),
reaktywowanych przez obecng sytuacje.



|. Twoja postawa

Mow otwarcie i szczerze o tej sytuacji bez wchodzenia w szczegotly. Twoja
postawa ma znaczenie i modeluje zachowanie innych. Nie musisz znac
odpowiedzi na kazde pytanie.

2. Normalizacja

Normalizuj trudne emocje, buduj poczucie wspoélnoty: ,Wszystkich nas to
dotyczy. Wszyscy mozemy odczuwac trudne emocje — to naturalne”. Mozesz
podzieli¢ sie swoimi emocjami, jesli czujesz si¢ na to gotowy(a).

3 Rozmowa

Daj przestrzen do rozmowy, ale nie naciskaj.

A, Wsparcie

Zachecaj studentow do korzystania ze wsparcia. Najlepszym interwentem
kryzysowym moze by¢ rozmowa z bliskimi.

5. Hejt stop!

Nie pozwalaj na hejt. Stawiaj granice. Mozesz powiedziec¢: ,Rozumiem, ze
jestes wsciekly(a), ale nie ma tu, na uczelni, zgody na agresje”.




5. Powrot do normalnosci

Wspieraj powr6t do poczucia bezpieczenstwa i normalnosci. Wracaj do
prowadzenia zajec. Jesli co§ dzialalo wczesniej, w innych trudnych
sytuacjach, postaraj si¢ do tego wrocic¢ i rob tego wiecej. To buduje poczucie
sprawstwa i odzyskiwania kontroli.

1. Uczucia

Mowienie o uczuciach bezradnosci i leku jest w porzadku. ,,To, co czujecie,
jest naturalng reakcja. Kryzys ma swoja dynamike — te emocje z czasem
ostabng, a nastepnie ming”.

8. Dlaczego?

Mozliwe, ze pojawig si¢ pytania o sens i przyczyny wydarzenia — daj sobie
prawo do niewiedzy czy braku odpowiedzi: ,Nie wiemy, dlaczego tak sie
stalo. Nie znamy odpowiedzi na wszystkie pytania”. Nie wchodz
w dywagacje. Mow: ,nie wiem”, jesli nie wiesz.

J Przekierowanie

Proponuj aktywnosci, ktore przekieruja uwage i s3 niezwigzane z trauma, np.
zaangazowanie w co$, co sprawia przyjemnosc, relaksuje, ciekawi. Wszystko
to bedzie wspiera¢ powrét do normalnosci. Warto powiedziec¢: ,Mimo
trudnej sytuacji, wroccie Panstwo do rzeczy, ktore lubicie robic”.




Zadbaj o siebie

Korzystaj ze wsparcia Dbliskich,
rozmawiaj z kolegami i kolezankami
na uczelni o tym, co si¢ wydarzyto.

Shuchaj tyle, ile jesteS w stanie
udzwignadé. Jesli rozmowa trwa zbyt
dlugo, mozesz powiedziec:

~Wiem, ze to trudne i jest wiele
emocji. Jednak zyjmy. JesteSmy tu tez

po to, by sprobowaé¢ wréci¢ do Nle musisz zhad

normalnosci/codziennosci’.

odpowiedzi na
Stawiaj granice zachowaniom . .
agresywnym - zlo$¢ jest normalna WSzys tkie Py tania -
w takiej sytuacji, ale nie ma zgody na mozesz powiedzieé
agresywne zachowania w stosunku do . .
innych  oséb. W  sytuacjach n,nie wiem ¢

przekraczajacych spoleczne normy,
mozesz wezwac¢ odpowiednie stuzby.

Tylko w wyjatkowych sytuacjach
zgadzaj sie na udzial w zajeciach
online - nie wzmacniaj unikania.
Trudne emocje musza zostac
przezyte. Unikanie tylko opo6zni
proces dochodzenia do normalnosci.

O czym warto pamietaé?

e Reaguj na przypadki hejtowania i stygmatyzowania — nie ma na to zgody.

o Przeciwdzialaj wykorzystywaniu tego zdarzenia do celow politycznych,
ksenofobicznych lub ideologicznych.

e W przypadku rozpowszechniania treSci zwigzanych z tym wydarzeniem
(np. filmiki lub opisy zdarzenia oraz odniesienia do niego pelne drastycznych
szczegotow) — zglos to wladzom wydziatu.

e BadZ w kontakcie z przelozonymi i moéw o niepokojacych sytuacjach
i zdarzeniach. Wspolnie latwiej jest zareagowac.



AUTORKI:

KATARZYNA STANKIEWICZ, KATARZYNA
DUCHNIEWSKA WRAZ Z ZESPOLEM
CENTRUM POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ UW
OLGA ZDUNCZYK - ST. SPECJALISTA
PRACY SOCJALNEJ, WARSZAWSKI
OSRODEK INTERWENCIJI KRYZYSOWE]J

KOREKTA:

MARIA GOLINSKA-WAPINSKA -
PELNOMOCNICZKA DS. ROZWOJU SZKO¢t
DOKTORSKICH PROREKTORA DS.
DOKTORANCKICH | PRAWNYCH
MAKSYMILIAN SAS - KOORDYNATOR
CENTRUM WSPARCIA DYDAKTYKI UW

OPRAWA GRAFICZNA:

MARTA BURZYNSKA - PEENOMOCNICZKA
DS. KOMUNIKACIJI PROREKTORA DS.
STUDENCKICH | JAKOSCI KSZTALCENIA



