CEKTOp couuanbHo-negarornyeckKkom
o NCUXONIOrM4YecKom paboTbl

«CKPbITbIE MAPKEPbI CTYAEHYECKOIO
HEBJIATOMOJ1YYUS: KAK PACMO3HATb
NEMNPECCUIO U NMPEA3ABUCUMOE
NMOBEAEHUE NOA MACKOWU YCTAJIOCTWU»
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CTyAeHYEeCKMA KPU3MC YacTo NpsiveTca 3a baHanbHOM ppa3oit «MpPoCTo yCTaa OT cecchmy». NepBOKYPCHUKK U BbIMYCKHUKM HAaXOAATCS
B 30HE MaKC/MabHOro pUCKa 13-3a CMEeHbI Cpeabl 1 BbICOKOI Harpy3Kul.

Kak oTAInumMTb yCTaNocTb OT Aenpeccum

e Ob6bIYHAs YCTaANOCTb MPOXOAMT NOC/Ie KAYECTBEHHOMO CHA UV BbIXOAHbIX
e [lenpeccus n npeasaBrCcMOe NoBeAeHE UMEKT HAaKONUTENbHbIV 3PdEKT 1 He NCUEe3ar0T NOCIE OTAbIXa

c /
Cdepa xusHu O6bIYHas yCTanocTh KpeiTas Aenpeccis

MNMpea3saBUCMMOCTDb
Com Kpenkunii COH, NPUHOCALLWIA BeccoHHVLa nAn rmnepcoMHus
604pOCThb. (coH no 12+ yacon).
PasgpaxuntenbHOCTb 113-3a MNonHaa anatud, aHreA0HNS
IMouum
HezoCbINa. (yTpaTta pagocTn).
XenaHne oTAOXHYTH B ToTanbHas caMmon3o0nauns,
O6uweHune -
BbIXO4HbIe. NTHOPMpPOBaHMe Apy3eWn.
BpeMeHH®bIN cna Pe3koe nageHuve ycrneBaemMocT,
Yueba P & A y

NPOAYKTUBHOCTMW. nNporynbl.
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CKpbITble MapKepbl genpeccun

CTyAeHTbl pegKo NMPUXoanT N FOBOPAT: «Y MeHSA genpeccus». Yalie oHM MackmpyloT eé nog, 6biToBble Npo6sieMbl.

1. \3ameHeHMA B KOTHUTUBHOU cdepe

«TYMQH 8 20/108€»; HAA0661 HO HEBO3MOXHOCMb COCPEAOMOYUMbLCA HA mekcme siekyuu.
3a6b184UBOCMbL: CMYyOdeHM mepsem geuwju, 3a66i8aem npo 0edaaliHbl U 3a4embel.
HepewumensHocms: fax<e BbI6OP eAbl B CTONOBOW BbI3bIBaeT CTYNOP.

2. [MloBepeHUYecKe «3BOHOUYKU»

CUHAPOM «BbIK/TFOYEHHOW KaMepbl». Ha OHJIaNH-Napax CTyAeHT BCerga CKpbiBaeT nLO.
BHewHss HeonpAMHOCMeb: pe3koe bespasnmuve K rmrmeHe N oaexze.

Macka 651020n0/1y4UA; N3ObITOYHbI FOMOP, 3@ KOTOPLIM MPSAYeTCs NycToTa.

3. CoMmaTunyeckme Mackum
XpoHu4eckue 60s1u: #an06b6l Ha Mu2peHU U 601U 8 cnuHe 6e3 MedUYUHCKUX NPUYUH.
[Tpobsemel ¢ XKT: CUHOPOM pa30pax3ceHHO20 KUUWEYHUKA HAO pOHe nOCMOSIHHO20 cmpecca.
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Mapkepbl npea3aBMCUMOro noBeaeHUs

Mpea3aBUCMOCTbL — 3MO UChO0/1b308A0HUE NCUXOAKMuUeHbIx eewjecme ([MAB) unu decmpykmueHo20 noeedeHUs KakK
2/108H020 CNOCO6A «CHAMb cMpecc».

1. Bbimoeoli donuH2

AMTeYHbIV AOTTNHT . 6eCKOHTpO]'IbHI:>IIZ npnemMm HOOTPOMNOB, SHEPTETNKOB N CTUMYNTATOPOB.
P|/|Tyan «paccna6neH|/|;|»: dJIKOIroJ/ib Ka>XAayro NATHNLUY CTaHOBUTCA 065s13aTe/IbHbIM yC1oBEM BbIDKMBaAHNA.

N

2. [losedeHy4eckue cyppo2amel

JcKanu3M 8 2eliMuHz: yxo0 8 OHAAUH-U2psl 8 yuepb CHy U peasbHoU y4yeobe.
AyMckponnuHa: MHo2o4Yacoeoe becyesibHoe IUCMaHue 1eHMbl HO8OCMel HOYbH.
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BHe3anHble AONT . cmy@eHm HayvyuHaem NOCMOoOAHHO 30HUMAOMb mMmesikue CyMMbI a€H€2.
MWKpPO3aMbl: nosieseHue Kpedumos padu CNOHMAHHLIX NOKYNOK UAU OHAAUH-CMABOK.

3. PuHaHco8ble Mapkepesl
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MnaH gencTtBnn Ans npenogaBaTesien U KypaTopoB

Ecnun Bbl 3aMeTunn 3 1 60o1ee NPU3HAKOB Y CTYAEHTA Ha NPOTSXEeHWW ABYX Hejenb, 4eNCTBYINTE MO
anNropuTMmy:

e [lpoBeguTe 6eceny oAUH Ha OAUH: 6e3 KPUTUKW, BbipaXkast NoA4ePXKY.

 icnonb3ynTe A-BbiCKa3bIBaHUSA: «5 3aMeTW/1, YTO Tbl CTa/1 YaCTO NPOMNYCKaTb YTPEeHHMe napebl, s
nepexuvBaro».

e [lepeHanpaBbTe K CNeLNaINCTY: Npea/ioXnTe KOHTaKTbl YHUBEPCUTETCKOM MCUXON0rNYeCcKon C1yXobl
NN KPU3WCHBIX TNHWIA.

e He 6epuTe Ha cebsa poJsib TepaneBTa: Ballla 3aJa4a BOBpeMs 3aMeTUTb 1 COPUEeHTMPOoBaTb.
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CKPUNT ANAd PASTrOBOPA KYPATOPA CO CTYAEHTOM 30HbI PUUCKA

3aja4ya KypaTopa — He BOCMUTbIBaTb U He CTaBUTb AMArHo3, a NposiBUTb YenoBeyeckoe yyacTe U cTaTb MOCTUKOM K \
npopeccMoHaIbHOW MOMOLLW. \

MoarotoBKa K 6ecepe - \

rae: Tonbko HaeguHe (NycTas ayanTopus, KabmHeT, 6e3 NOCTOPOHHUX YLUEN).
Korpa: He Ha 6ery, Bbigennte MUHUMYM 15-20 MUHYT.
Hactpoii: CnokonHbIN, A06po>KenaTeNnbHbIA, 6€3 yUMTEe/IbCKOro TOHA «CBEPXY BHU3». /

JT1an 1. Bxo4 B KOHTAKT U «fA-BbiCKa3biBaHNe» /

3agava: O603HauUnTL Npobemy 6e3 06BUHEHNIN U CCbINIOK Ha pe3y/ibTaTbl TecTa (UTObbI CTYAEHT He YyBCTBOBAJI, UTO 3@ HUM
LLUIMNOHAT).

I Kak HE Hago: «Tbl NJI0OXO cAan TecT Ha AenpPeccuio» UK «Tbl CTan Y>XacHO YUYNTLCA 1 MOCTOAHHO NPOryavBaeLlby».
Kak Hago: «[m4a], npuvBeT. A npurnacun(a) Tebs, 4Tobbl NPOCTO N00bLWATLCA. A 3aMeTnN(a), YTO B MOC/IegHNIN MeCsL, Thbl
BbIMAAVLLb OYeHb YCTaBLLNM, pexe bbiBaellb Ha YTPeHHVX rnapax, U MHe Nnokasanock, YTo Tebe ceyac Taxeno. 1 HeMHOro
6ecnoKorChb 3a Tebd. Pacckaxu, Kak TBOU Aesia BOobLLe?»
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3Tan 2. CHATUe 3alnThbl U 1erajinsayuns 4YyBCcTB

3agava: CnpaBUTbLCA C NepBbIMK 3aLLUNTHBIMK peakLamMin cTyaeHTa («Bce HopManbHO», «f NPOCTO He
BbICManca»).

Ecnn cTtyaeHT 3akpbiBaeTcd: « NOHMMalo, YTO ceccusi 611M3Ko 1 Bce ycTaloT. Ho 1 BU)XKY pa3sHuLy
MeXXAy O6bIYHOM YCTaNOoCTbIo N TeM, KOrAa YenoBeKy COBCeM He A0 yero. Tbl 06bI4YHO
aKTBHee Ha NpaKTuyeckunx. YTo-To n3aMeHuocb B Harpyske nam goma? MHe MO>XHO
AOBEPATDb, 3TO OCTAHETCA MeXXAy HaMu».

Ecnun ctyaeHT npu3Haet npobnemy (Hanpumep, "Ala, A HUYEro He ycneBalo, CUJ1 HET HU Ha 4YTo"):
«Cnacnbo, UTo AennbCca 3TUM. Ha camom gene, To, UTO Thl ONUCbIBaellb — OrPoOMHas
Harpyska, M 3To HOpMaJibHO, UTO OPraHnU3Mm Tak pearunpyeT. Tbl He OAUH B TaKOW CUTYyaLN».

HMuTepoUuenTHEHZA
OCO3HAHHOCTL

FMOLMK
B OTHOWEeHWK Tena

MEICn
© CBOEH TeNeCcHoCTH

MNoeeneHwe
B OTHOWEHKMK Tena

OuwyweHKe Tena
B NpOCTpaHCTBE
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3Tan 3. 3oHAMpOoBaHMe «KpacHbIX ¢pnaroB» (aKKypaTHble BONPOChI)
3agava: NMoHATb rnyorHy npobnemsbl, He ycTpavBasa 40MNpoc.

[1pO COH 1 cnnbl: «A Kak CO CHOM? lMonydaeTca BoobLLe OTKIOUYATb F0JIOBY HOUbLO, UW
MbICN He Aat0T CNaTb?»

[M1po BbIropaHue: «bbiBaeT Takoe, YTO gaxe TO, YUTO paHbLUe pagoBano (Xobbu, Apy3bs),
ceivac BOOOLLE He Bbl3bIBAET SMOLNIN?»

[1po crnocobbl cnpaBnaTbCs (MArko): «Korga coBceM HakpbIBaeT, Kak MblTaellbCs
nepekYNTLCA? XBaTaeT /i 06bIYHOIO OTAbIXa UK NPUXOANTCA NpuberaTb K
SHepreTrkam/Tabnetkam, YToobl MPOCTO AepPXKATbCA Ha MaaBy?»
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JTan 4. NMNepeHanpaBneHue K cnegunanucty (Moctuk nomMolLim)
3agava: MNpeanoXnTb MOMOLLb Tak, YTOObI 3TO He BbIrA4e/10 Kak OTNPaBKa B «MCUXYLLIKY»
I\ Kak HE Hago: «Tebe Hago neunTb Aenpeccrio, CXOAN K MCUXMaTpy»

Kak Hago: «CMOTpKU, TO, YTO Tbl ONMCbiBaewb (TyMaH B rosioBe, HeT CUA MOAHATbLCA, anaTusa) — 3TO He JieHb U He C/1aboCTb
XapakTtepa. OTO CUrHan OpraHn3amMa, YTo BHYTPEeHHUW pecypc Ha Hysne. CaMOMY 13 3TOrO Bbl1e3aTb OYeHb TAXEeNO, Aa U He HYXHO. Y
HaC B yHMBEpPCUTETE eCTb CeKTOpP MNCMXO0S0rnyeckor paboTbl [MAM Ha3BaTb KOHKPETHOe MecTo/ropsdyto AnHuto]. Tam paboTaroT
OT/INYHbIE CrMeunanncTbl, KOTOpble KaXAbll AeHb MOMOratT CTyAeHTaM VMeHHO C BbirOpaHveM 1 notepert MoTMBaLUn. ITO
NOJIHOCTBH KOHPUAEHLUMANBbHO, HAKTO Ha ¢akynbTeTe 06 3TOM He y3HaeT. Kak Tbl OTHOCULLLCA K TOMY, YTOObI CXOANTb K HM Ha
OAHY KOHCYNbTauno?»
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3Tan 5. 3aBepLieHMe n pukcaLuma AO0roBopeHHOCTU
3agava: OcTaBUTb ABepPb OTKPbLITON N AaTb CTYAEHTY YyBCTBO 6€30MacHOCTN,

Ecnn cornacmncs: «OTAnYHO. BOT X KOHTaKThI [4aTb BU3UTKY/CCbINKY]. aBan JOroBOpPMCS: Tbl MONpobyellb
3anncaTbCd Ha 3TOW Hejene, a B C/ieAyLWnin NoHeAeIbHUK Mbl KOPOTKO CMMLLIEMCA UK MepeceyeMcd nocsie nap,
N Tbl paccka)xellb, yAanoChb /I NONacTb. ECIM HYXKHO, 4 MOry MOMOYb CAeflaTb NepPBbIV LWar.

Ecnn oTkasancsa / 6omTcs: «XopoLlo, s He HacTamBato, 3To TBoe NpaBo. Ho obellai MHe, YTO eCv NOYYBCTBYELL b,
YTO CTAHOBUTCS €elLle TAXesiee, Tbl He ByAellb AepXaTb 3TO B cebe. Mo KOHTaKT y Tebs eCTb, A BCEraa Ha CBA3MW.
[laBaii BepHEMCH K 3TOMY Pa3roBopy Yepes HeAenr, XOpoLUOo?»
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LLinapranka ansa Kypartopa: 3 2/1a68HbIX hpasuna

Caywame 80% spemeHu, 20eopumes 20%. [lanTe CTyAeHTY BbIrOBOPUTLCA, He nepebriBanTe cOBeTaMM B AyXe «a BOT B MOe
BpeMS...».

He obecuyeHusams. ®pasbl «/Jla nagHo Tebe, 3To NPocTo yuebar, «Cobepuck, TPAMKa» AN <Y APYrnx NpobaeMbl U MOXyXe»
MOTYT OKOHYaTeNbHO 3aKPbITh CTYAEHTA U YCYTYOUTb CyMUMAANbHBIA PUCK,

[ToMHUM®b 0 epaHuyax. Bbl — KypaTop, a He NcMxoTepaneBT. Balla uenb — A0BeCcTV A0 CNeLmanncTa, a He N1eUnTb
CaMOCTOSTENLHO.
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IOPUANYHECKUE T'PAHULLbI U OTBETCTBEHHOCTDb KYPATOPA

KypaTtop 06sa3aH cobniopgatb 6anaHc MeXxay nefarormyeckom 3TUKOU, KOHPUAEHUUANbHOCTbIO U 6€30MacCHOCTbIO YXU3HU
CTyAeHTa.

1. CobniopaeHne KoHpuAEHLNaNIbHOCTHU

Mpaeuno: MHdopmaums, nonydyeHHass OT CTyAEHTa BO BpeMs NIMYHON 6ecefpbl (0 ero nepexmuBaHusx, CEMerHbIX NpobnemMax,
MCUXOJIOTMYECKUX TPYAHOCTSAX), ABNSAETCSA KOHDUAEHLNANBbHOMN.

3anpeL,eHo: BbIHOCUTb 3TU AaHHble Ha Ny6IMYHOE OOCYXAEHNE rpynnbl, nepegaBaTb APYrMM CTyAEHTaM UK UCMOb30BaTb
KaK NPUYUHY A1 CHUXKEHUS Y4eOHbIX OL,EHOK.

UcknioueHune: [lekaHaT WHPOPMUPYETCA TONbKO MO (akTam, HanpsiMyto BAMAKOWMM Ha obpas3oBaTefibHbIN MNpouecc
(AnuTenbHble NPOMYCKW, aKageMuyeckas HeycrneBaemMoCTb), HO 6e3 pasriaeHnss MHTUMHbIX MEAULMHCKUX WU JINYHbIX
NoApPO6HOCTEN, EC/IN OHU HE HECYT Yrpos3bil.

2. Korpa kypaTtop ObA3AH HapywunTb KOHPUAEHLNANIBHOCTb?

B cooTrBeTrcTBUM C 3aKoHogaTeslbCTBOM Pb, ecnin BO3HUKAaET rpsiMasi yrpo3a XU3HW U 3[40POBbKO CaMoro CTyAeHTa wiun
OKPYyXarlmnx, KypaTop o06s3aH He3aMeAUTe/IbHO repeaaTb MHGOpMaLno PyKOBOACTBY By3a (AekaHy/rnpopeKkTopy) M
npoubHbIM cayxb6am. 3To HE06X0AMMO B CIIEAYHOLMX ClyYasiX:

CymnuympganbHbiu pUcK: CTyfeHT NpsaMo 3asBJ/iISieT 0 HaMepPeHUU COBEepPLLUUTb CaMOybUIUCTBO, OCTaB/ISIET NpoLyasibHble 3alUCKH
WUnu Ny6nKaymmn B COLCeTSX.

Yrpo3sa okpy)awouwum: CTy[eHT nposiBaisseT HeMOTUBUPOBAHHYIO arpeccuio, BbICKa3biBaeT Yyrpo3bl HanageHuss Ha Apyrux
yyJaLuxcsa uwam npenogasaTtesiei.

XuMuyeckas 3aBUCUMOCTb: CTYy4eHT HaXO[UTCSA Ha TEPPUTOPUN BY3a UITU OOLL,e)XKUTUSI B COCTOSIHUN SIBHOIO HapKOTUYECKOIo
WUJIN TOKCHUYECKOro OrnbsIHEHUS.
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AKCTPEeHHble CUTYaLUN: aJITOPUTM Bbi30Ba CKOPOWU NOMOLLLM

Ecnu cocTosiHme ctypeHTa KpuTudeckoe (OCTpbii NCUx03, 6pep, HeageKBaTHOe MOBeAeHUe, MOMbITKa cyuMuupa), KypaTop
Bbi3blBaeT 6puragy cKopoi MmeguuMuHCKon nomoiym (103).

Ba)xHo (3akoH PBb «0 ncuxuaTpuuyeckon nomowu»). lNeuxnaTpnyeckas nomMowb (BK/loYass OCMOTP Bpa4yoM-IICUXMAaTPOM)
OKa3blBaeTCcs C MMCbMEHHOIro corsacus nauueHTa.

UcknioueHune (Ctatbsa 33 3akoHa): Ckopas ncuxmatpmnyeckasi MoMOoLLb OKa3bIBaeTcsl 6e3 coracusi CTyAeHTa, eC/IM 0 3aK/IF0YEHUHO
Bpa4ya ero ncUXmu4yeckoe paccTpouCTBO NpesCcTaB/sieT Hernocpe[CTBEHHYIO ONacHOCTb AJ151 HEro Uilh OKPY KaloLLUX.

Iencteus KypaTtopa go npuesga 103:

1. He ocTaBnATb CTyAeHTa O4HOrO.

2. Y6paTb U3 30HbI AOCTYNa OCTpble NpeaMeTbl, MEANKAMEHTbI, TOKCUYHbIE BeLLecTBa.

3. 3onmnpoBaTb CTyAeHTa OT LWyMa U TOMbl APYruX ydalliuxcs.

4. ONoBeCTUTb aIMUHUCTPALUIO BY3a U CIy>K6Y 6€30MacHOCTU (OXpaHy).

WHdopMupoBaHue 3aKOHHDbIX NpeacTaBuTenen (pogutenein)

CtyaeHTy HeT 18 net: KypaTtop M agMuMHUCTpauuss By3a 06s3aHbl NMOCTaBUTb poautTenen (3aKOHHbIX MNpeacTaBUTENEN) B
U3BECTHOCTb O KPUTUYECKOM COCTOSHMUU 340POBbA NMNOoLgPOCTKa.

CtypeHT coBepLieHHoneTHUI (18 neTt u ctapuwe): CBeleHU1 0 COCTOSAHUN 3[J0POBbSA COCTABNAOT BpavyebHyto TanHy. By3 He nmeet
npaBa MNPUHYAUTENbHO pasrfnawaTtb MeAuUMHCKME AnarHosbl poauTensm 6e3 cornacusa camoro ctygeHta. OgHako B cnyyae
noATBEePXAEHHON 9KCTPEHHOW rocnuTanmMsaunm unm nonbiTKn cynuupa, agMMHUCTPaLUA By3a CBA3bIBAaeTCA C poACTBEHHMKAMU ANs
NX N3BELLEHNA O Ype3BblHaNHOM MPOUCLLIECTBUMN.



Tene¢oHbl 3KCTPEHHON MOMOLLN

JKCTpEeHHasA Ncuxonornyeckas NoMoLlb
133
(kpyrnocyTou4Ho, 6ecnsiaTHO ¢ MOHGUIBHOIO)

Pecny6nmkaHCKui LLEeHTP NCUXOIOrMYecKon nomouy (MoMoLLLb B TPYAHOU
CUTYaLMN NOAPOCTKAM U B3pOC/bIM) — Mo 6yaHAM

Yn. HYropnéHuca, 3

+375 17 300 1006

+375 17 300 2321

cauTt - talk2ok.by

Bpau-ncuxorepaneBT [Nackapy AHHa puropbeBHa
(Y3 “33 cTyaeHueckas NoOMUK/INHUKA")
8(017) 378 29 19 (gna uHoropogHUX obyyaroLmuxcs)

TenedoH pgoBepusa ansa pgetTen U NOAPOCTKOB
(aKcTpeHHas ncuxonoruyeckasi NOMOLLLb)
8 (017) 263-03-03
JKCTpeHHas NCUXosiornyecKas NoMoLb -
ropoackoun tenedoH aosepus
8 (017) 304-43-70
KpyrnocyTo4yHo
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	«СКРЫТЫЕ МАРКЕРЫ СТУДЕНЧЕСКОГО НЕБЛАГОПОЛУЧИЯ: КАК РАСПОЗНАТЬ ДЕПРЕССИЮ И ПРЕДЗАВИСИМОЕ ПОВЕДЕНИЕ ПОД МАСКОЙ УСТАЛОСТИ»
	Студенческий кризис часто прячется за банальной фразой «просто устал от сессии». Первокурсники и выпускники находятся в зоне максимального риска из-за смены среды и высокой нагрузки.

	Как отличить усталость от депрессии
	Обычная усталость проходит после качественного сна и выходных
	Депрессия и предзависимое поведение имеют накопительный эффект и не исчезают после отдыха

	Скрытые маркеры депрессии
	Студенты редко приходят и говорят: «У меня депрессия». Чаще они маскируют её под бытовые проблемы.
	1. Изменения в когнитивной сфере
	«Туман в голове»: жалобы на невозможность сосредоточиться на тексте лекции.
	Забывчивость: студент теряет вещи, забывает про дедлайны и зачеты.
	Нерешительность: даже выбор еды в столовой вызывает ступор.

	2. Поведенческие «звоночки»
	Синдром «выключенной камеры»: на онлайн-парах студент всегда скрывает лицо.
	Внешняя неопрятность: резкое безразличие к гигиене и одежде.
	Маска благополучия: избыточный юмор, за которым прячется пустота.

	3. Соматические маски
	Хронические боли: жалобы на мигрени и боли в спине без медицинских причин.
	Проблемы с ЖКТ: синдром раздраженного кишечника на фоне постоянного стресса.


	Маркеры предзависимого поведения
	Предзависимость — это использование психоактивных веществ (ПАВ) или деструктивного поведения как главного способа «снять стресс».
	1. Бытовой допинг
	Аптечный допинг: бесконтрольный прием ноотропов, энергетиков и стимуляторов.
	Ритуал «расслабления»: алкоголь каждую пятницу становится обязательным условием выживания.

	2. Поведенческие суррогаты
	Эскапизм в гейминг: уход в онлайн-игры в ущерб сну и реальной учебе.
	Думскроллинг: многочасовое бесцельное листание ленты новостей ночью.

	3. Финансовые маркеры
	Внезапные долги: студент начинает постоянно занимать мелкие суммы денег.
	Микрозаймы: появление кредитов ради спонтанных покупок или онлайн-ставок.

	План действий для преподавателей и кураторов
	Если вы заметили 3 и более признаков у студента на протяжении двух недель, действуйте по алгоритму:
	Проведите беседу один на один: без критики, выражая поддержку.
	Используйте Я-высказывания: «Я заметил, что ты стал часто пропускать утренние пары, я переживаю».
	Перенаправьте к специалисту: предложите контакты университетской психологической службы или кризисных линий.
	Не берите на себя роль терапевта: ваша задача вовремя заметить и сориентировать.

	СКРИПТ ДЛЯ РАЗГОВОРА КУРАТОРА СО СТУДЕНТОМ ЗОНЫ РИСКА
	Задача куратора — не воспитывать и не ставить диагноз, а проявить человеческое участие и стать мостиком к профессиональной помощи.
	Подготовка к беседе
	Где: Только наедине (пустая аудитория, кабинет, без посторонних ушей). Когда: Не на бегу, выделите минимум 15–20 минут. Настрой: Спокойный, доброжелательный, без учительского тона «сверху вниз».
	Этап 1. Вход в контакт и «Я-высказывание»
	Задача: Обозначить проблему без обвинений и ссылок на результаты теста (чтобы студент не чувствовал, что за ним шпионят). ⚠️ Как НЕ надо: «Ты плохо сдал тест на депрессию» или «Ты стал ужасно учиться и постоянно прогуливаешь». ✅ Как надо: «[Имя], привет. Я пригласил(а) тебя, чтобы просто пообщаться. Я заметил(а), что в последний месяц ты выглядишь очень уставшим, реже бываешь на утренних парах, и мне показалось, что тебе сейчас тяжело. Я немного беспокоюсь за тебя. Расскажи, как твои дела вообще?»


	Этап 2. Снятие защиты и легализация чувств
	Задача: Справиться с первыми защитными реакциями студента («Всё нормально», «Я просто не выспался»).
	Если студент закрывается: «Я понимаю, что сессия близко и все устают. Но я вижу разницу между обычной усталостью и тем, когда человеку совсем не до чего. Ты обычно активнее на практических. Что-то изменилось в нагрузке или дома? Мне можно доверять, это останется между нами».
	Если студент признает проблему (например, "Да, я ничего не успеваю, сил нет ни на что"): «Спасибо, что делишься этим. На самом деле, то, что ты описываешь — огромная нагрузка, и это нормально, что организм так реагирует. Ты не один в такой ситуации».

	Этап 3. Зондирование «красных флагов» (аккуратные вопросы)
	Задача: Понять глубину проблемы, не устраивая допрос.
	Про сон и силы: «А как со сном? Получается вообще отключать голову ночью, или мысли не дают спать?»
	Про выгорание: «Бывает такое, что даже то, что раньше радовало (хобби, друзья), сейчас вообще не вызывает эмоций?»
	Про способы справляться (мягко): «Когда совсем накрывает, как пытаешься переключиться? Хватает ли обычного отдыха или приходится прибегать к энергетикам/таблеткам, чтобы просто держаться на плаву?»

	Этап 4. Перенаправление к специалисту (Мостик помощи)
	Задача: Предложить помощь так, чтобы это не выглядело как отправка в «психушку»
	⚠️ Как НЕ надо: «Тебе надо лечить депрессию, сходи к психиатру»
	✅ Как надо: «Смотри, то, что ты описываешь (туман в голове, нет сил подняться, апатия) — это не лень и не слабость характера. Это сигнал организма, что внутренний ресурс на нуле. Самому из этого вылезать очень тяжело, да и не нужно. У нас в университете есть сектор психологической работы [или назвать конкретное место/горячую линию]. Там работают отличные специалисты, которые каждый день помогают студентам именно с выгоранием и потерей мотивации. Это полностью конфиденциально, никто на факультете об этом не узнает. Как ты относишься к тому, чтобы сходить к ним на одну консультацию?»

	Этап 5. Завершение и фиксация договоренности
	Задача: Оставить дверь открытой и дать студенту чувство безопасности.
	Если согласился: «Отлично. Вот их контакты [дать визитку/ссылку]. Давай договоримся: ты попробуешь записаться на этой неделе, а в следующий понедельник мы коротко спишемся или пересечемся после пар, и ты расскажешь, удалось ли попасть. Если нужно, я могу помочь сделать первый шаг».
	Если отказался / боится: «Хорошо, я не настаиваю, это твое право. Но обещай мне, что если почувствуешь, что становится еще тяжелее, ты не будешь держать это в себе. Мой контакт у тебя есть, я всегда на связи. Давай вернемся к этому разговору через неделю, хорошо?»

	Шпаргалка для куратора: 3 главных правила
	Слушать 80% времени, говорить 20%. Дайте студенту выговориться, не перебивайте советами в духе «а вот в мое время…».
	Не обесценивать. Фразы «Да ладно тебе, это просто учеба», «Соберись, тряпка» или «У других проблемы и похуже» могут окончательно закрыть студента или усугубить суицидальный риск.
	Помнить о границах. Вы — куратор, а не психотерапевт. Ваша цель — довести до специалиста, а не лечить самостоятельно.

	ЮРИДИЧЕСКИЕ ГРАНИЦЫ И ОТВЕТСТВЕННОСТЬ КУРАТОРА
	Куратор обязан соблюдать баланс между педагогической этикой, конфиденциальностью и безопасностью жизни студента.
	1. Соблюдение конфиденциальности
	Правило: Информация, полученная от студента во время личной беседы (о его переживаниях, семейных проблемах, психологических трудностях), является конфиденциальной.
	Запрещено: Выносить эти данные на публичное обсуждение группы, передавать другим студентам или использовать как причину для снижения учебных оценок.
	Исключение: Деканат информируется только по фактам, напрямую влияющим на образовательный процесс (длительные пропуски, академическая неуспеваемость), но без разглашения интимных медицинских или личных подробностей, если они не несут угрозы.

	2. Когда куратор ОБЯЗАН нарушить конфиденциальность?
	В соответствии с законодательством РБ, если возникает прямая угроза жизни и здоровью самого студента или окружающих, куратор обязан незамедлительно передать информацию руководству вуза (декану/проректору) и профильным службам. Это необходимо в следующих случаях:

	Суицидальный риск: Студент прямо заявляет о намерении совершить самоубийство, оставляет прощальные записки или публикации в соцсетях.
	Угроза окружающим: Студент проявляет немотивированную агрессию, высказывает угрозы нападения на других учащихся или преподавателей.
	Химическая зависимость: Студент находится на территории вуза или общежития в состоянии явного наркотического или токсического опьянения.

	Экстренные ситуации: алгоритм вызова скорой помощи
	Если состояние студента критическое (острый психоз, бред, неадекватное поведение, попытка суицида), куратор вызывает бригаду скорой медицинской помощи (103).
	Важно (Закон РБ «О психиатрической помощи»): Психиатрическая помощь (включая осмотр врачом-психиатром) оказывается с письменного согласия пациента.
	Исключение (Статья 33 Закона): Скорая психиатрическая помощь оказывается без согласия студента, если по заключению врача его психическое расстройство представляет непосредственную опасность для него или окружающих.

	Действия куратора до приезда 103:
	1. Не оставлять студента одного.
	2. Убрать из зоны доступа острые предметы, медикаменты, токсичные вещества.
	3. Изолировать студента от шума и толпы других учащихся.
	4. Оповестить администрацию вуза и службу безопасности (охрану).

	Информирование законных представителей (родителей)
	Студенту нет 18 лет: Куратор и администрация вуза обязаны поставить родителей (законных представителей) в известность о критическом состоянии здоровья подростка.
	Студент совершеннолетний (18 лет и старше): Сведения о состоянии здоровья составляют врачебную тайну. Вуз не имеет права принудительно разглашать медицинские диагнозы родителям без согласия самого студента. Однако в случае подтвержденной экстренной госпитализации или попытки суицида, администрация вуза связывается с родственниками для их извещения о чрезвычайном происшествии.
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