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Wstep

W dzisiejszym szybkim tempie zycia, coraz wiekszg uwage zwracamy na nasze
zdrowie fizyczne, jednak réwnie istotne jest troszczenie sie o zdrowie psychiczne.
Zdrowie psychiczne odgrywa kluczowa role w naszym codziennym funkcjono-
waniu, wptywajac nie tylko na nasze samopoczucie, ale takze na nasze relacje
z innymi, osiggniecia zawodowe oraz ogdlng jakos¢ zycia.

Niestety, istnieje nadal wiele wyzwan zwigzanych z rozpoznawaniem i radze-
niem sobie z problemami zdrowia psychicznego. Pomimo postepow w edukacji
i Swiadomosci spotecznej, czesto brakuje dostepu do odpowiedniego wsparcia
oraz informacji na temat dostepnych zasobdw. Dzieki zrozumieniu i propago-
waniu profilaktyki zdrowia psychicznego oraz dostepu do wtasciwego wsparcia,
mozemy wspoélnie pracowac nad stworzeniem otoczenia sprzyjajgcego zdrowiu
psychicznemu dla kazdego.

Pandemia COVID-19, ktéra rozprzestrzenita sie na catym Swiecie, nie tylko
wywarta ogromny wptyw na nasze zycie codzienne i strukture spoteczenstwa,
ale takze zdrowie psychiczne milionéw ludzi na catym globie. Odkad wirus
zaczat rozprzestrzeniac sie, wprowadzajgc ograniczenia, izolacje spoteczng
oraz wptywajac na nasze codzienne rutyny, Swiadomos$¢ dotyczgca wptywu
pandemii na zdrowie psychiczne stata sie niezwykle istotna. W obliczu tych
wyzwan, konieczne jest zgtebienie zrozumienia, jak pandemia wptyneta na nasze
zdrowie psychiczne. Osobiste doswiadczenia, stres zwigzany z niepewnoscia,
konsekwencje spoteczne i ekonomiczne - wszystkie te czynniki mogg wywierac
ogromng presje na nasze samopoczucie psychiczne.

Wojna na Ukrainie wywarta gteboki wptyw na spotecznosci nie tylko w kraju
dotknietym bezposrednio konfliktem, lecz takze w sgsiednich panstwach, w tym
w Polsce, gdzie spotecznos¢ akademicka odegrata istotng role w reakgji na te
trudng sytuacje. Od momentu, gdy konflikt narastat, az po jego obecny stan,
wspolnoty akademickie stanety w obliczu wielu wyzwanh zwigzanych z integracja
uchodzcéw z Ukrainy, wsparciem dla studentéw, naukowcoéw i pracownikéw
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naukowych dotknietych wojng oraz adaptacjg na potrzeby coraz bardziej
zroznicowanego i urozmaiconego sSrodowiska akademickiego.

Uczelnie na catym Swiecie coraz bardziej angazujg sie w rozwijanie i udo-
skonalanie wsparcia psychologicznego dla swoich studentow. W odpowiedzi
na rosngce zapotrzebowanie na profesjonalne wsparcie w dziedzinie zdrowia
psychicznego, instytucje edukacyjne wdrazajg réznorodne inicjatywy majgce
na celu poprawe samopoczucia i troske o dobro psychiczne studentow. Aktu-
alne dziatania koncentrujg sie na réznorodnych innowacjach, ktére nie tylko
zwiekszajg dostepnosc ustug, ale rowniez promujg Swiadomos¢ oraz eliminujg
bariere w poszukiwaniu wsparcia. Uczelnie coraz czesciej oferujg programy
wsparcia psychologicznego dostosowane do specyfiki studentow, takie jak
sesje terapeutyczne, grupowe warsztaty radzenia sobie ze stresem czy porady
online. Dodatkowo, nowoczesne podejscia obejmujg rozwdj mobilnych aplikacji
dedykowanych zdrowiu psychicznemu, umozliwiajgcych studentom dostep do
poradnictwa w dowolnym miejscu i czasie. Ponadto, rozbudowane kampanie
edukacyjne na temat zdrowia psychicznego oraz regularne wydarzenia promu-
jace Swiadomos( stajg sie integralng czescig zycia akademickiego. Te dziatania
nie tylko reagujg na aktualne wyzwania, ale réwniez zmieniajg kulture zwigzang
z profilaktyka zdrowia psychicznego na uczelniach. To zaangazowanie w rozwaj
wsparcia psychologicznego wpisuje sie w dgzenie do stworzenia Srodowiska
akademickiego, ktore nie tylko wspiera rozwoj intelektualny, ale takze troszczy
sie o dobro psychiczne studentow, tworzgc przestrzen sprzyjajacg ich petnemu
rozwWojowi.

Wyzwania dotyczace funkcjonowania wsparcia psychologicznego na polskich
uczelniach pozostajg istotnym zagadnieniem w kontekscie troski o zdrowie
psychiczne studentéw. Pomimo coraz wiekszej Swiadomosci na temat znaczenia
opieki nad aspektem psychicznym, istnieje szereg wyzwan, z jakimi uczelnie
w Polsce sie zmagaja. Jednym z gtdwnych probleméw jest niewystarczajgca
liczba specjalistow psychologicznych dostepnych dla studentéw. Zbyt mata
kadra terapeutéw czesto prowadzi do dtugich kolejek oczekiwania na kon-
sultacje, co z kolei utrudnia szybkg i skuteczng pomoc w przypadku nagtych
potrzeb. Brak wystarczajgcych zasobdéw ludzkich sprawia, ze Swiadczenie
wsparcia psychologicznego staje sie wyzwaniem logistycznym. Niedostateczne
finansowanie i ograniczone budzety przeznaczone na dziatania zwigzane ze
wsparciem psychologicznym stanowig kolejng trudnos¢. Wiele uczelni boryka
sie z ograniczonymi sSrodkami przeznaczonymi na rozwdj ustug psychologicznych,
co wptywa na ich zakres i dostepnos$¢ dla studentéw. Dodatkowo, czesto brakuje
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spéjnosci i standaryzacji w podejsciu do wsparcia psychologicznego na réznych
uczelniach. R6znice w oferowanych ustugach, ich jako$¢ oraz dostepnos¢ moga
by¢ znaczne, co sprawia, ze nie wszystkie placowki akademickie majg réwny
dostep do wysokiej jakosci wsparcia. Rozwigzanie tych probleméw wymaga
zrozumienia ich istoty oraz podejmowania wspodlnych dziatarn na poziomie
systemowym. Inwestycje w zasoby ludzkie, zwiekszenie Srodkdw finansowych
oraz stworzenie standardow dotyczgcych wsparcia psychologicznego na uczel-
niach to kroki, ktére mogg przyczynic sie do stworzenia bardziej efektywnego
i dostepnego systemu opieki zdrowotnej psychicznej dla studentéw w Polsce.



Rozdziat 1

irowie psychiczne
studentow w Polsce

Wstep do badania

W ramach tegorocznej edycji projektu Strefa Komfortu PSRP, Parlament Stu-
dentéw Rzeczypospolitej Polskiej przeprowadzit badanie ,Ocena stanu zdrowia
psychicznego studentéw w uczelniach w Polsce”. Przeprowadzona ankieta
zawierata, miedzy innymi, pytania o wptyw pandemii COVID-19 oraz wojny na
Ukrainie na zdrowie psychiczne, sytuacje finansowg badanych, zycie towarzyskie,
samopoczucie oraz dostepnos¢ pomocy psychologicznej w uczelniach. W Badaniu
wzieto udziat ponad 1000 ankietowanych. Ankieta miata na celu zbadanie stanu
i wptyw czynnikdw zewnetrznych na zdrowie psychiczne oséb studiujgcych
w Polsce.

Statystyki dotyczgce ankietowanych

* Na 1138 ankietowanych ponad 73% to kobiety, ponad 24% to mezczyzni.

* Sposréd ankietowanych najwiecej os6b studiuje na kierunkach medycznych
i ekonomicznych (tacznie okoto 40%), a najmniej na kierunkach teologicznych.

* Studenci uniwersytetéw stanowig ponad potowe ankietowanych. Kolejng
najwieksza grupg sg studenci uczelni medycznych, a nastepnie studenci
kierunkéw technicznych, ekonomicznych i artystycznych.

* Ponad 42% biorgcych udziat w ankiecie jest studentami studiéw pierwszego
stopnia. Drugg najwiekszg grupa sa studenci jednolitych studiéw magister-
skich (prawie 26%).

* Przewazajgca liczba respondentéw, bo az 90,1%, to osoby studiujace w trybie
stacjonarnym.

* Najwiecej studentéw, ktérzy odpowiedzieli w ankiecie, studiuje w uczelniach
wojewddztwa mazowieckiego.
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Analiza stanu psychologicznego studentéw na
podstawie DASS-21

Jedna z czesSci badania byt test DASS-21. Test DASS-21 (ang. Depression Anxiety
Stress Scale- 21) to kwestionariusz powszechnie stosowany do zbadania skali
depresji, leku i stresu. Polega on na samoocenie stanu psychicznego osoby
badanej, dzieki czemu mozna poznac nasilenie niepokojgcych objawow. Sktada
sie on z 21 pytan, podzielonych na trzy typy: 7 pytan badajgcych skale objawow
depresyjnych, 7 pytan badajgcych skale objawdw lekowych i 7 pytan badaja-
cych skale stresu. Osoba wypetniajgca kwestionariusz sama ocenia nasilenie
doswiadczanych przez nig objawdéw w ciggu ostatniego tygodnia. Skala oceny
sktada sie z czterech stopni nasilenia przypisane punktom od 0 do 3, gdzie
0 - Nigdy, 1 - Czasami, 2 - Czesto, 3 - Zawsze/Prawie zawsze.

Po zaznaczeniu odpowiedzi na wszystkie pytania, punkty przydzielone do
kazdego z nich sg sumowane. Dzieki istnieniu okreslonych progéw, mozemy
klasyfikowac uzyskane wyniki jako normalne, tagodne, umiarkowane, wysokie
lub bardzo wysokie.

* Wynik w normie wskazuje na brak niepokojgcych problemow.

* Wynik tagodny sugeruje, ze mogg wystepowac przejawy zaburzen nastroju

o niewielkim nasileniu/czestotliwosci.

* Wynik umiarkowany oznacza, ze nalezy obserwowac stan zdrowia, poniewaz

moga rozwijac sie niepokojgce problemy z nastrojem.

* Wynik znaczacy sygnalizuje mozliwg koniecznos$¢ konsultacji z psychologiem.

* Wynik bardzo znaczacy sugeruje potrzebe objecia osoby opieka psycholo-
giczng badz medyczna.

/yniki skali objawéw depresji

Wedtug przeprowadzonego badania:
* 401 ankietowanych osiggneto wynik bardzo znaczacy,
* 173 ankietowanych osiggneto wynik znaczacy,
* 265 ankietowanych osiggneto wynik umiarkowany,
* 116 ankietowanych osiggneto wynik tagodny,

* 181 ankietowanych osiggneto wynik w normie.



Zdrowie psychiczne studentéw w Polsce

Wyniki skali objawéw depresji ankietowanych

Wyniki skali objawéw stresu

Wedtug przeprowadzonego badania:
* 713 ankietowanych osiggneto wynik bardzo znaczacy,
* 146 ankietowanych osiggneto wynik znaczacy,
* 176 ankietowanych osiggneto wynik umiarkowany,
* 39 ankietowanych osiggneto wynik tagodny,

* 62 ankietowanych osiggneto wynik w normie.

Wyniki skali objaw6w stresu ankietowanych
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Wyniki skali objawéw leku

Wedtug przeprowadzonego badania:

* 490 ankietowanych osiggneto wynik bardzo znaczacy,
* 166 ankietowanych osiggneto wynik znaczacy,

* 227 ankietowanych osiggneto wynik umiarkowany,

* 67 ankietowanych osiggneto wynik tagodny,

* 186 ankietowanych osiggneto wynik w normie.

Wyniki skali objawéw leku ankietowanych

Jak wynika z przeprowadzonego badania, wiekszo$¢ ankietowanych otrzymata
wyniki znajdujgce sie w przedziatach wskazujgcych na potrzebe obserwac;i
wystepujgcych objawow i konsultacji ich z psychologiem.

Niepokojace sg w szczegdlnosci wyniki Bardzo znaczgce. We wszystkich
sekcjach badania zostaty one uzyskane przez ponad 1/3 studentow. Wyniki te
sugerujg potrzebe objecia tych osdb opiekg psychologiczng bgdz medyczna.



Rozdziat 2

yw pandemii
COVID-19

COVID-19 to choroba, ktéra odmienita nasza rzeczywistos¢ pod wieloma wzgle-
dami. Doswiadczenie pandemii, to jedno z najbardziej przetomowych przezy¢
w naszej historii. Dzi$, bedgc w miejscu, gdzie nie stanowi ona zagrozenia
epidemicznego, mozemy nawet zastanowi¢ sie nad pozytywnym wptywem
jaki miata na rozwdj niektérych aspektéw naszego zycia, w tym komunikagji
za pomocg nowoczesnych technologii. Jednak w okresie od marca 2020 roku
i pdzniejszym wiele 0s6b przezywato jedne z ciezszych momentow zwigzanych
z wiasnym samopoczuciem psychicznym. Doswiadczenie pandemii COVID-19
miato znaczgcy wptyw na kondycje psychiczng ludzi w kazdym wieku i na
catym Swiecie. Dotyczyto ono réznych aspektdw zycia psychicznego, a objawy
prezentowane przez populacje miaty odmienny charakter.

Niepokdj, czyli poczucie braku bezpieczenstwa i przezywanie dyskomfortu,
jest wiasnie odpowiedzig na stan zagrozenia i stres, a te niewatpliwie nam
towarzyszyty. Nalezy w tym miejscu, rozgraniczy¢ pojecie niepokoju i leku, ktére
czesto sg mylone. W przypadku leku do odczuwanego niepokoju dochodzg
zmiany fizjologiczne takie jak trudnosc¢ z zaczerpnieciem oddechu, nadmierne
pocenie sie, w szczegdInosci rak oraz przyspieszony puls’. Wiele os6b nie potrafito
poradzi¢ sobie z odczuwanym niepokojem przez brak informacji dotyczgcych
przysztosci, tego, kiedy nagle wprowadzone obostrzenia przestang obowigzywac
i czy kiedykolwiek to nastgpi. Ludzie odczuwali zagrozenie zwigzane z nieznanymi
skutkami dtugoterminowymi zakazenia koronawirusem oraz z rozwojem ciezkich
objawow choroby. Strach ten byt obecny zaréwno w konteks$cie wtasnego zdrowia,
jak i bliskich oséb. Pojawito sie, rzadkie do tej pory, poczucie odpowiedzialnosci
za zdrowie i zapewnienie bezpieczenstwa starszych oraz majgcych choroby
przewlekte cztonkéw rodziny. Zwiekszony poziom leku, niepokoju i napiecia,
ktory trwa zbyt dtugo lub ma zbyt duze natezenie, moze skutkowac rozwojem

1 SekH.(red.) (2007), Psychologia kliniczna, t. 1. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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niekorzystnych powiktan. Bez odpowiedniego, specjalistycznego wsparcia
lub nauki mechanizméw relaksacyjnych mozna przyczynic sie do rozwiniecia
zaburzen lekowych, w tym leku uogolnionego, ktére dotknety wiele zdrowy
0s6b do czasu pandemii 23

Ryzyko zwigzane z transmisjg wirusa spowodowato drastyczne i nagte
ograniczenie kontaktu, a takze zatrzymato rozwdj spoteczny i nawigzywanie
relacji. W celu zmniejszenia rozprzestrzeniania sie wirusa, wiele krajow, w tym
Polska, zdecydowato sie wprowadzi¢ obostrzenia takie jakie lockdown, zakaz
podrézowania oraz noszenie masek ochronnych*. Wstrzymano edukacje
i ksztatcenie obywajgce sie w trybie stacjonarnym, a wiekszos$¢ ludzi rozpoczeta
prace zdalng. W przypadku zakazenia koronawirusem?. Wiele os6b odczuwato
osamotnienie, zwiekszajgce sie na skutek dystansowania spotecznego. Brak
codziennych relacji spotecznych i odczuwanej obecnosci rodziny i przyjaciot
wyptyneto na pogorszenie sie samopoczucia.

Wiele oséb zmagato sie z problemami adaptacyjnymi do zmian w codziennym
zyciu. Wypracowana przez lata rutyna musiata w ciggu bardzo krotkiego czasu
ulec radykalnej zmianie. Dotyczyto to wszystkich sfer zycia - od wykonywanej
pracy, edukacji, kontaktéw towarzyskich po prozaiczne czynnosci takie jak
robienie zakupéw. Pandemia wptyneta takze na sytuacje materialng rodzin.
Osoby dotkniete uszczupleniami w dochodach, w tym nawet utratg pracy, musiaty
zmienic swéj poziom zycia. W zwigzku z brakiem mozliwosci szukania wsparcia
spotecznego w procesie aklimatyzacji powstata koniecznos$¢ poszukiwania
nowych sposobdéw adaptacji.®

Trwajgca pandemia COVID-19 spowodowata ciggtg fale nowych informacji
przekazywanych w tradycyjnych mediach, Internecie oraz drogg ustng. Czesto
tres¢ pojawiajgcych sie informacji byta ze sobg sprzeczna oraz wiele z doniesien

2 Babicki, M., & Mastalerz-Migas, A. (2020). Wystepowanie zaburzer lekowych wsrdod Polakéw
w dobie pandemii COVID-19. Psychiatria Polska, 188, 1-13.

3 Ptak-Chmielewska, A., Baszniak, K., & Kurpanik, J. (2022). Wptyw pandemii COVID-19 na stan
zdrowia psychicznego spoteczeristwa. Wiadomosci Statystyczne. The Polish Statistician, 67(9),
24-52

4 Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 10 kwietnia 2020 r. w sprawie ustanowienia okre-
Slonych ograniczen, nakazow i zakazéw w zwigzku z wystapieniem stanu epidemii Dz. U. RP
Warszawa 10 kwietnia 2020 r. Poz. 658

5 Xiao C. (2020). A Novel Approach of Consultation on 2019 Novel Coronavirus (COVID-19)-Related
Psychological and Mental Problems: Structured Letter Therapy. Psychiatry investigation, 17(2),
175-176.

6 Dymecka, ]. (2021). Psychosocial effects of the COVID-19 pandemic. Neuropsychiatria i Neuropsy-
chologia/Neuropsychiatry and Neuropsychology, 16(1), 1-10.
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nie byto zgodne ze stanem faktycznym. Szczeg6lnie odczuwane byto to podczas
pierwszych dni rozprzestrzeniajgcej sie choroby, a takze podczas pojawiania sie
nowych wariantéw wirusa, czy w trakcie wprowadzania szczepien. Pojawito sie
poczucie nadmiernej konsumpcji informacji, odbiorcy byli nieustannie ekspono-
wani na tresci zwigzane z wirusem. Ograniczenie tego zjawiska byto trudne do
wykonania, poniewaz to wiasnie radio, telewizja czy portale spotecznosciowe
byty podstawowym zrédtem kontaktu ze Swiatem zewnetrznym. Wzmagato
to poczucie niestabilnosci oraz leku zwigzanego z otaczajgca rzeczywistoscia.

Podczas pandemii wzrosta liczba 0s6b uzaleznionych od substancji psychoak-
tywnych’. Byt to patologiczny sposdb radzenia sobie z powstatymi problemami.
Szczegdblnie narazone byty osoby, ktore jeszcze przed rokiem 2020 zmagaty
sie z uzaleznieniami. Mozna wysnu¢ wniosek, ze sytuacje kryzysowe, takie
jak pandemia, mogga zwiekszac ryzyko siegniecia po srodki uzalezniajgce jako
sposOb na radzenie sobie z trudnosciami. Moze to wskazywac na potrzebe
bardziej dostepnych i skutecznych srodkédw wsparcia dla oséb zmagajgcych sie
z uzaleznieniami, zwitaszcza w czasach kryzysu.

W trakcie pandemii COVID-19 odnotowano takze wzrost ryzyka przemocy
domowej. Zamkniecie oraz izolacja zwiekszyto szanse i czestotliwos¢ zachowan
przemocowych, ktére obywaty sie w zaciszu domowym. Ofiary przemocy
domowej doswiadczaty wiekszych niz zwykle zahamowan do zgtaszania takich
incydentow - wynikato to z faktu obaw zwigzanych z rozprzestrzeniajgcym sie
wirusem oraz jego potencjalnym przeniknieciu do gospodarstwa domowego
na skutek reakcji stuzb. Zmniejszona byta takze szansa ujawienia takich aktéw.
Takie dziatania, trwajgce czasem przez caty okres pandemii, negatywnie wptynety
na zdrowie psychiczne ofiar.

Podjete przez uczelnie dziatania na rzecz wsparcia

psychicznego spotecznosci akademickiej

Uczelnie w trakcie pandemii COVID-19 podjety wiele inicjatyw majgcych na celu
wsparcie spotecznosci akademickiej. Opiekg otoczono studentow, pracownikow
naukowych i innych cztonkéw spotecznosci akademickiej. WSréd wprowadzonych
dziatan byty przede wszystkim te, zwigzane ze zdrowiem psychicznym.

7 Habrat, B. (2022). Czy i jak pandemia COVID-19 oraz restrykcje z niq zwiqzane wptynety na nasze
zachowania natogowe. Wszech$wiat, 123(01-03).
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Wiele uczelni w trakcie pandemii wprowadzito dodatkowe ustugi zwigzane
z funkcjonujgcymi punktami wsparcia psychologicznego. Udostepniono zwiekszo-
ng liczbe konsultacji z psychologami, ktore byty przeprowadzane w sposéb zdalny
w zwigzku z obowigzujgcymi obostrzeniami. Podczas takich indywidualnych
sesji studenci, pod okiem wykwalifikowanego specjalisty, mogli podzieli¢ sie
swoimi problemami oraz otrzymac informacje w jaki sposéb moga sobie oni
z nimi poradzi¢. Powstaty grupy wsparcia, nadzorowane przez wspomniane
juz punkty wsparcia psychologicznego lub samorzad studentéw, ktére miaty
i wcigz majg na celu wsparcie oséb w kryzysie, ktore czesto, z uwagi na trudng
sytuacje materialng nie miaty mozliwosci skorzystania z prywatnej pomocy
psychologicznej. W grupach tych prébowano odtworzy¢ rowiesnicze relacje,
ktore zostaty zredukowane.

Podczas pandemii duzg role odegraty wydarzenia odbywajace sie w sposob
zdalny. Przeprowadzano webinaria i szkolenia online ze specjalistami z zakresu
zdrowia psychicznego, a takze pracownikami uczelni, ktére dotyczyty sposéb
radzenia sobie ze stresem, zarzgdzania stresem oraz metod utrzymania odpo-
wiedniej kondycji zdrowia psychicznego w tak odmiennych warunkach.

Warto wspomnie(, ze studenci byli zaniepokojeni regularnoscig realizacji
programu studiéw oraz odbywania zaje¢ zgodnie z planem. Dlatego dziatania,
takie jak szybkie i skuteczne wdrozenie nauczania zdalnego oraz wypracowanie
jasnych i transparentnych zasad takiego systemu, wptyneto pozytywnie na
dobrostan tej grupy w zakresie realizacji studidw. Samorzady studenckie
oraz uczelnie prowadzity liczne kampanie Swiadomosciowe oraz pomocowe.
Powstaty cykle kampanii promocyjnych w mediach spotecznosciowych, zwigzane
z tematyka zdrowia psychicznego. Kampanie te pozwalaty na zwiekszenie
Swiadomosci spotecznej dotyczgcej powstatego oraz ewoluujgcego problemu.
W toku procesu informacyjnego uczelnie oraz samorzady studenckie przeka-
zywaty studentom informacje dotyczgce m.in. tego, gdzie mogg zwrocic sie po
wsparcie psychologiczne.

Analiza na podstawie badania

Odczuwanie skutkéw pandemii COVID-19 byto zréznicowane ze wzgledu na
grupe wiekowg, miejsce zamieszkania oraz sytuacje ekonomiczng. Nasze badanie
objeto swoim zasiegiem osoby bedgcymi studentami w Rzeczypospolitej Polskiej.
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W badaniu podjeta zostata tematyka zwigzana z wptywem pandemii COVID-19
na zdrowie psychiczne. Zadano pie¢ pytan w tej grupie tematyczne;.

Pytanie 1.

Ocena wptywu pandemii COVID-19 na swoje zdrowie psychiczne

Pytanie miato na celu zbadanie tego w jakim stopniu pandemia COVID-19
wptyneta zdrowie psychiczne grupy badanej. Respondenci mogli oceni¢ wptyw
na dziesieciostopniowej skali. Wybor oceny 1 oznaczat wptyw negatywny, 10
- wptyw pozytywny. Najwiecej respondentdw ocenito wptyw pandemii na swoje
zdrowie psychiczne jako 4 lub 5 co oznacza, ze wptyw ten byt umiarkowany.

Pytanie 2.
Czy chorowates$ na COVID-19?
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W ramach kolejnego pytania respondenci mieli do wyboru trzy odpowiedzi,
ktore pozwolity na zidentyfikowanie zachorowan wsrdod grupy badanej. Wsrod
odpowiedzi znalazta sie mozliwos¢:

.1ak, niepotwierdzone badaniami” - do tej grupy zaliczamy osoby,
ktére nie posiadaty objawow typowych dla tej jednostki chorobowe;j.
Wsréd osdb chorujacych zostata wyrdzniona grupa, ktéra posiadata
dodatni wynik badan diagnostycznych w kierunku COVID-19 oraz
grupe, ktorej postawiono rozpoznanie na podstawie objawodw.

Pytanie 3.
Czy przez pandemie COVID-19 stracite$ kogos bliskiego?

Pytanie trzecie dotyczyto tego, czy przez pandemie COVID-19 badany stracit
kogos bliskiego. Respondenci mogli udzieli¢ odpowiedzi wsréd dwdch dostepnych
wariantéw, jeden potwierdzat utrate bliskiego z powodu zachorowania na
koronawirusa, drugi negowat takg sytuacje. Znaczna cze$¢ respondentow
(84,2%) udzielita odpowiedzi przeczgce;.
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Pytanie 4.
Czy z powodu pandemii COVID-19 skorzystates z pomocy psychologicznej?

Ostatnie pytanie z grupy wptywu pandemii COVID-19 na zdrowie psychiczne
studentdéw dotyczyto tego, czy badani z powodu pandemii COVID-19 korzystali
z pomocy psychologicznej. Respondenci mogli udzieli¢ odpowiedzi wsréd dwdch
dostepnych wariantow, gdzie jeden zaktadat skorzystanie ze specjalistycznej
pomocy, a drugi zaktadat brak takich aktywnosci lub skorzystanie z takiej pomocy
zinnych powodow, niz wptyw pandemii COVID-19. Odpowiedzi respondentow
pokazujg, ze w znacznej wiekszosci nie korzystali oni z pomocy psychologiczne;j.
Fakt ten moze wynikac z braku wiedzy o istnieniu punktow wsparcia psycholo-
gicznego, strachu przed kontaktem z drugg osobg, a takze inne.

Podsumowanie

Dane zgromadzone w badaniu ukazaty, jak sytuacja zwigzana z pandemig
COVID-19 wptyneta na zdrowie psychiczne studentow. Wieksza liczba respon-
dentdéw zaznaczyta odpowiedz negatywng, czyli przyporzadkowata wartos¢ 1
niz odpowiedz pozytywng z wartoscig 10. Najwieksza grupa wskazata, wartosc
zwigzang z neutralnym wptywem, czyli 5.
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Wiekszos¢ studentéw, ktorzy brali udziat w badaniu zadeklarowato, ze
chorowali oni na COVID-19. Wsrdéd tej grupy wyrdézniliSmy studentéw, ktorzy
posiadali potwierdzenie choroby w postaci wyniku testu diagnostycznego (28.3%)
oraz tych, ktérzy posiadali rozpoznanie postawione na podstawie objawéw
(29.6%). Obie te grupy posiadaty podobne wartosci. Zgodnie z otrzymanymi
danymi, 57.9% badanych chorowato na COVID-19.

Wsrod badanych studentéw, 15.8% respondentdw utracito bliskg osobe w wy-
niku przebiegu pandemii COVID-19. Tak wysoka liczba studentéw w tej grupie,
wskazuje, ze potrzebne byty w okresie pandemii COVID-19 szeroko dostepne
narzedzia takie jak np. konsultacje i sesje terapeutyczne, ktére pozwolitby na
przepracowanie straty bliskich oraz mozliwej traumy zwigzanej z przezywanymi
wydarzeniami.

Wsréd studentdw objetych badaniem jedynie 10.3% skorzystato z pomocy
psychologicznej z powodu pandemii COVID-19. Jest to bardzo maty procent
i warto podjg¢ kolejne badania zwigzane z przyczynami takiej liczby. Nalezy
zastanowic sie czy wynikata ona z niskiej potrzeby wsrod studentéw czy ze
wzgledu na brak dostepnych konsultacji psychologicznych w ramach darmowego
wsparcia lub stabego promowania funkcjonujgcych inicjatyw. Zbadanie tych
czynnikow pozwoli okresli¢ w jaki sposob nalezy wzmocni¢ dostepne wsparcie
psychologiczne.



Rozdziat 3

ptyw wojny
w Ukrainie

Od czasu rozpoczecia konfliktu na Ukrainie w 2014 roku, Europa Wschodnia
stata sie areng wyjatkowych wydarzen geopolitycznych, ktére nie tylko wywarty
znaczny wptyw na region, ale réwniez dotknety serce wielu rodzin. Jednym
z aspektow, ktoéry zyskuje coraz wiekszg uwage, jest wptyw tego konfliktu na
zdrowie psychiczne os6b mtodych, a w szczegdlnosci na tych, ktérzy podejmujg
wysitki edukacyjne w trudnym kontekscie wspétczesnej Europy.

W kontekscie tej sytuacji, nalezy pochyli¢ sie nad analizg konsekwencji wojny
w Ukrainie dla zdrowia psychicznego oséb studiujgcych. Mtodzi ludzie, stawiajacy
czota wyzwaniom edukacyjnym w srodowisku nasyconym niepewnoscig i traumg,
muszg zmierzyc¢ sie z dodatkowymi czynnikami stresogennymi, ktére moga
wptywac na ich psychiczne dobrostan.

W kontekscie rozwazan nad wptywem wojny na zdrowie psychiczne oséb
studiujacych, kluczowe jest zidentyfikowanie czynnikéw specyficznych dla
tego kontekstu, ktére mogg prowadzi¢ do stresu, leku, czy nawet zaburzen
psychicznych. Analiza takich aspektéw pozwoli na sformutowanie konkretnych
wnioskéw dotyczgcych dziatan prewencyjnych i interwencyjnych, ktére moga
byc skierowane zaréwno do samych studentéw, jak i do instytucji edukacyjnych.

Wojna w Ukrainie - historia

Aby w petni zrozumie¢ wptyw wojny w Ukrainie na zdrowie psychiczne osob
studiujgcych w Polsce, zaréwno obywatelstwa polskiego i ukrainskiego, nalezy
najpierw zapoznac sie z zarysem historii tego konfliktu.

Agresja zbrojna Federacji Rosyjskiej na Ukraine rozpoczeta sie w 2014 r.
W efekcie dziatan militarnych Federacji Rosyjskiej, na terytorium Donbasu,
utworzone zostaty dwie, nierozpoznawalne na arenie miedzynarodowej, republiki.
W efekcie tego konfliktu zbrojnego, czes¢ oséb mieszkajgcych na tym terenie
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zmuszona zostata opusci¢ swoje domy, a sam rejon dotknat kryzys gospodarczy.

Pod koniec 2021 roku Rosja rozpoczeta gromadzenie swoich wojsk wzdtuz
swojej granicy z Ukraing, a na poczgtku 2022 roku uznata ona niepodlegtosc
dwoch separatystycznych republik. Doktadnie 24 lutego 2022 roku Federacja
Rosyjska rozpoczeta inwazje na Ukraine, argumentujac swojg decyzje jako
odpowiedz? na prosbe ,republik” o pomoc w odparciu ,agresji” ukrainskiej.

Po przeméwieniu, ktére wygtosit tego dnia o 4 rano czasu polskiego Wal-
demar Putin, rozpoczat sie atak zbrojny Rosji na Ukraine. Odbyt sie ostrzat
rakietowy ukrainskich baz lotniczych i infrastruktury wojskowej, a nastepnie
terytorium Ukrainy zaatakowaty wojska lgdowe. W wyniku atakow zgineto
tysigce zotnierzy i cywilow. Tysigce oséb stracito w rezultacie dziatan wojennych
domy, firmy, swoje cate dobytki i cztonkdéw rodziny. Uszkodzenia infrastruktury
wodnej i elektrycznej i utrudniony dostep do opieki zdrowotnej dodatkowo
uniemozliwiaty i uniemozliwiajg dalej zycie na terenach konfliktu, a trwajgca
nadal wojna w dalszym ciggu pochtania coraz wiecej ofiar i caty czas wptywa
na zycie obywateli Ukrainy i caty Swiat.

Statystyki dotyczace uchodzcéw z Ukrainy:

* Szacuje sig, ze w samym okresie od wybuchu wojny do kohca kwietnia 2022
roku z terenéw posrednio i bezposrednio dotknietych dziataniami zbrojnymi
uciekto okoto 3 milionéw oséb.

Na ten moment, wedtug danych podanych przez UNHCR (ang. United Nations
High Commissioner for Refugees)', czyli Biura Wysokiego Komisarza ds.
Uchodzcow (agencja Narodow Zjednoczonych), w wyniku wojny, na Ukrainie
jest prawie 5,1 miliona wysiedlencéw wewnetrznych.

W Europie na ten moment zarejestrowano ponad 5,8 miliona uchodzcéw
z Ukrainy, a poza nig prawie 400 tysiecy.

Obecnie w Polsce znajduje sie prawie milion uchodzcéow z Ukrainy, ktére
przekroczyty granice po 24 lutego 2022 roku.

Wedtug informacji z poczatku 2023 roku, podawanych przez Konferencje
Rektorow Akademickich Szkél Polskich, na uczelniach w Polsce w roku
akademicki 2022/2023 studiowato ponad 21 tysiecy studentéw z Ukrainy.
Sposrod nich:

- az 60% rozpoczeto studia 1 pazdziernika 2022 roku,

- ponad 1000 studentdw uczestniczy w zajeciach w formie zdalnej, poniewaz
nie mogli przekroczy¢ polsko-ukrainiskiej granicy.

1 https://www.unrefugees.org/emergencies/ukraine/
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Pomoc Polski dla Ukrainy

Wedtug danych Biura Wysokiego Komisarza ds. UchodZcow Polska, od poczatku
wojny do teraz, przyjeta drugg najwyzszg liczbe uchodzcéw ukrainskich ze
wszystkich krajow europejskich. Dodatkowo to witasnie w Polsce uchodzcy
szukali w pierwszej kolejnosci pomocy. W szczytowym momencie dzienna liczba
wjazdow do Polski przez granice z Ukraing oscylowata w granicach 120 do 140
tysiecy?. Na wybor Polski jako kraju, do ktérego uciekali i uciekajg uchodzcy
sktada sie wiele czynnikow?. Znaczenie majg gtéwnie:

* bliskosc terytorialna,
* blisko$¢ kulturowa (w tym mozliwos¢ porozumiewania sie),

* sie¢ migrantow ekonomicznych z Ukrainy, ktérzy mieszkali w Polsce
przed wybuchem wojny (rodziny i znajomi uchodzcéw).

Od chwili, gdy Swiat dowiedziat sie o eskalacji konfliktu na Ukrainie 24 lutego
2022 roku, Polska staneta w pierwszym szeregu krajow oferujgcych pomoc
i wsparcie. Waznym krokiem w tej pomocy byto przygotowanie specjalnej ustawy
umozliwiajacej legalny pobyt uchodzcéw w Polsce. Dzieki niej mogg oni miedzy
innymi podjac¢ prace, kontynuowac nauke i edukacje oraz korzystac z bezptatne;j
opieki zdrowotnej. Dodatkowg formg wsparcia jest réwniez utworzenie Funduszu
Pomocy dla Ukrainy. Pozwala on na finansowanie lub dofinansowanie inicjatyw
zwigzanych z pomocg uchodzcom takim jak:

* opieka medyczna (np. zakup produktéw leczniczych),
* zapewnienie obstugi punktow recepcyjnych,

* wsparcie jednostek samorzadu terytorialnego w zakresie przedszkoli,
szkot i placowek,

* wyptata Swiadczen rodzinnych i pomoc spoteczne;j,

* wyptata Swiadczen pienieznych.

2 https://dane.gov.pl/pl/dataset/2705,dane-statystyczne-dotyczace-sytuacji-na-granicy-z-Ukra-
ina

3 http://www.isns.uw.edu.pl/pliki/wydawnictwa/Ukraina_ WWW.pdf
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Po wybuchu wojny ruszyta rowniez platforma pomagamukrainie.gov.pl, na
ktérej obywatele Ukrainy mogg znalez¢ informacje odnoscie zdobycia dokumen-
téw, numeru telefonu, PESELu i innych formalnosci zwigzanych z przybyciem do
Polski, jak i informacje dotyczgce pomocy materialnej i punktéw informacyjnych
i recepcyjnych.

Bardzo znaczace byty w tej pomocy dziatania samorzgadéw terytorialnych,
w szczegblnosci tych ktore znajdujg sie w poblizu granicy z Ukraing. To tam
uchodzcy otrzymywali pierwszg pomoc po przekroczeniu granicy. Wykorzysty-
waty one posiadane srodki finansowe organizowaty one pomoc na przejsciach
granicznych oraz punktach pomocy rozlokowanych na swoim terytorium.

Wedtug raportu Polskiego Instytutu Ekonomicznego* wiekszos¢ Polek i Pola-
kdéw zaangazowata sie w rézne formy pomocy obywatelom z Ukrainy uciekajgcym
przed wojng w ich kraju. Podczas pierwszych kilku miesiecy, wiele podmiotow
oraz indywidualnych oséb zorganizowato spontaniczne, niezalezne od siebie
i panstwa zbiorki finansowe, wsparcie rzeczowe oraz dziatania wolontariackie,
ktore ruszyty niemalze od razu po informacji o wybuchu wojny. Dodatkowo
ruszyto wiele inicjatyw fundacji w Polsce zwigzanych z pomocg psychologiczng
dla uchodzcow.

Pomoc dla studentéw z Ukrainy w ramach Strefy

Komfortu

W ramach projektu ,Strefa komfortu PSRP” Parlament Studentéw Rzeczy-
pospolitej Polskiej w 2022 roku uruchomit bezptatng pomoc psychologiczng
dla studentow z Ukrainy. W zesztorocznej edycji projektu istniata mozliwos¢
skorzystania z indywidualnej, bezptatnej rozmowy online z psychoterapeutami
w jezyku ukrainskim. Byty to rozmowy, podczas ktorej specjalisci udzielali
odpowiedzi na pytania studentow i wskazywali kierunki pomocy, ktorej by
oni potrzebowali. Osoby korzystajgce z tej pomocy, mogty rowniez, w wyniku
przeprowadzonej rozmowy, otrzymac skierowanie na dziesie¢ darmowych,
godzinnych konsultacji z psychoterapeuta.

4 https://pie.net.pl/wp-content/uploads/2022/07/Pomoc-pol-spol-UKR-22.07.2022-D-1.pdf?fbc
lid=IwAR2Y8xvIOl4-nBgbPRT50DpWeDrbj_xteonmccnZsAFKQyIfIHIArXab3s
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Pomoc dla studentéw z Ukrainy na uczelniach

Polskie uczelnie, tak jak inne instytucje w Polsce, bardzo szybko zareagowaty
na wybuch wojny w Ukrainie. Oprécz organizacji miejsc noclegowych dla
uchodzcow z Ukrainy i przygotowania specjalnych procedur umozliwiajgcych
studentom z Ukrainy kontynuacje nauki oraz rekrutacje na studia organizowaty
one dodatkowg pomoc psychologiczng w réznych jezykach.

Przyktadami takich inicjatyw, ktore byty organizowane na uczelniach sa:

Akademia Gorniczo-Hutnicza im. Stanistawa Staszica w Krakowie

* wsparcie we wnioskowaniu o zapomoge,

* dodatkowa pomoc psychologiczna (w jezyku polskim oraz angielskim),

* zwolnienie z optat za akademik oséb, ktére nie wrécg z przerwy semestralnej,
* gwarancja miejsca na Miasteczku Studenckich AGH do konca roku akade-

mickiego,

* gwarancja ciggtosci studiow;

Akademia Techniczno-Humanistyczna w Bielsku-Biatej

* catodobowe wsparcie psychologiczne,
* transporty z granicy,
* gwarancja miejsc do spania dla uchodzcéw z Ukrainy,

* oferta wsparcia prawnego,

* kursy nauki jezyka polskiego;

Uniwersytet Ekonomiczny w Krakowie

* https://dlaukrainy.uek.krakow.pl/:
* pomoc rzeczowa i finansowa,

* pomoc psychologiczna,

* pomoc lokalowa,

* pomoc w transporcie,

* pomoc w realizacji procesu dydaktycznego.
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liwersytet Kardynata Stefana Wyszynskiego

* zwiekszenie liczby godzin wsparcia psychologicznego,
* wyznaczenie pracownikoéw do udzielania darmowych porad prawnych,

* zwiekszenie dostepu do zapomog dla Studentéw Cudzoziemcdw w ramach
ustawy oraz utworzenie oddzielnego funduszu dla tychze Studentow.

Wptyw dziatan wojennych na zdrowie psychiczne

W zyciu kazdego cztowieka wystepujg sytuacje, ktére negatywnie wptywaja
na jego zdrowie psychiczne. Stres, naktad pracy, Smierc bliskiej osoby to tylko
kilka sytuacji, ktore zostawiajg swoj $lad na psychice osoby, ktéra je doswiadcza,
a wystepujg one w zyciu kazdego. Ocena wptywu takich sytuacji na zdrowie
jest oczywiscie subiektywna - to co wptynie na jedng osobe nieznacznie, inng
moze doprowadzi¢ do znacznych problemdw ze zdrowiem psychicznym.
Niepodlegajgcym watpliwoscig jednak jest wptyw wojny i dziatah wojennych
na zdrowie psychiczne jednostek oraz spotecznosci. Stanowi to obszar badan,
ktory zyskuje coraz wieksze znaczenie w dziedzinie nauk spotecznych i zdrowia
publicznego. Konflikty zbrojne, niezaleznie od skali, trwajgce dekady lub te
trwajgce krotko, majg potezny wptyw na psychike ludzkg, zaréwno bezposrednio,
jak i posrednio. Dziatania zbrojne spetniajg psychologiczne kryteria kryzysu, gdyz
spoteczenstwo znajduje sie wtedy w nagtej i nowej sytuacji, ktéra zmusza je do
znalezienia nowych sposobo6w radzenia sobie z otaczajgcg nas rzeczywistoscia.

zposrednie skutki wojny na zdrowie psychiczne

Wieloletnie konflikty zbrojne, obecno$¢ wojny na danym obszarze czy tez samo
doswiadczanie aktow przemocy bezposrednio wptywajg na zdrowie psychiczne
0sOb dotknietych takimi sytuacjami. Czesto obserwuje sie u o nich objawy
zespotu stresu pourazowego (PTSD), depresji, lekow oraz innych zaburzen
psychicznych. Ludzie zmuszeni do zycia w statym strachu o swoje zycie, a takze
Swiadkowie tragicznych wydarzen, doswiadczajg gtebokiego stresu, ktéry moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji dla ich zdrowia psychicznego.

Istnieje réwniez zwigzek miedzy ekspozycjg na wojne a zwiekszonym ryzykiem
wystgpienia schorzen psychicznych w pézniejszym zyciu. U dzieci i mtodziezy
dorastajgcej w warunkach wojennych obserwuje sie czesto problemy emocjo-
nalne, trudnos$ci w nauce oraz zwiekszone ryzyko uzaleznien.
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ptyw na spoteczenstwo

Wptyw wojny na zdrowie psychiczne jednostek nie pozostaje bez wptywu na
cate spoteczenstwo. Konsekwencje takie obejmuja:

* wzrost przypadkéw przemocy domowej,
* zanik wiezi spotecznych,
* zahamowanie rozwoju spoteczno-ekonomicznego,

* obszary dotkniete wojng czesto doswiadczajg trudnosci w odbudowie
spotecznej struktury, co prowadzi do dtugotrwatych trudnosci zaréwno dla

jednostek, jak i catych spotecznosci.

spé6t stresu pourazowego

Zespot Stresu Pourazowego, w skrécie PTSD (ang. Post Traumatic Stress Disorder)
moze rozwingc sie w wyniku traumatycznych przezy¢, ktére wywotaty u danej
osoby ogromny smier¢. Wypadek, napas¢ czy wojna to tylko kilka sytuacji,
w efekcie ktorych moze rozwingc¢ sie to zaburzenie. PTSD zaliczane jest do
zaburzen lekowych. Moze dotkng¢ zarowno kobiety i mezczyzn, bez wzgledu
na ich wiek. Szczegdlnie narazone na zespdét stresu pourazowego sg osoby,
ktérych juz wczesniej wystepowato uzaleznienia lub zaburzenia nerwowe. Mimo
czestego kojarzenia tej choroby z zotnierzami, nie tylko oni mogg na nig cierpiec.
Choroba, w kontekscie konfliktéw zbrojnych, jest réwniez rozpoznawana u oséb
obserwujgcych traumatyczne wydarzenia, ratownikow medycznych, ktorzy
pomagajg ofiarom, strazakow czy psychologdw.

Do objawéw PTSD zalicza sie miedzy innymi:

* mysli samobdjcze,

* zaburzenia snu,

* bole gtowy,

* anhedonie (niezdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci),

* ponowne przezywanie sytuacji (intensywne i realistyczne wspomnienia
dotyczace traumatycznego wydarzenia, wystepujgce niezaleznie od woli),

* izolowanie sie od spoteczenstwa.

Nalezy rowniez zauwazy¢, ze zdrowie psychiczne w kontekscie konfliktow
zbrojnych czesto pozostaje zaniedbane w poréwnaniu do aspektow fizycznych.
Brak dostepu do odpowiedniej opieki psychiatrycznej i psychologicznej pogarsza
sytuacje, co prowadzi do chronicznego zaniedbywania potrzeb psychicznych
0soOb dotknietych wojna.



Wptyw wojny w Ukrainie

W Swietle tych problemow coraz wieksze znaczenie zyskuje rola spoteczno-
$ci miedzynarodowej w dostarczaniu pomocy humanitarnej, ktéra nie tylko
obejmuje aspekty fizyczne, ale takze wspiera zdrowie psychiczne lokalnych
spotecznosci. Organizacje pozarzagdowe i agencje pomocowe sg coraz bardziej
zaangazowane w dostarczanie ustug psychologicznych i psychiatrycznych na
obszarach dotknietych konfliktami.

Rzeczywisty wptyw wojny w Ukrainie na zdrowie

psychiczne studentéw oraz oferowana pomoc

psychologiczna na uczelniach

W ankiecie przeprowadzonej w ramach tegorocznej edycji Strefy Komfortu
ankietowani oprécz odpowiedzi na pytania o generalne samopoczucie, zdrowie
psychiczne oraz pomoc psychologiczng na uczelniach odpowiedzieli réwniez
na pytania dotyczgce wptywu wojny na Ukrainie na ich zdrowie psychiczne
(wyniki na kolejnej stronie).

Pierwszym pytaniem, na ktére odpowiadali studenci byto ,Jak wptyneta
wojna na Ukrainie na Twoje zdrowie psychiczne?”. Poréwnujgc wyniki z trzech
najnizszych mozliwych odpowiedzi oraz trzech najwyzszych, czyli skrajnych
odpowiedzi skali, wida¢ zdecydowang réznice w wynikach. Na skali od 1 do 10,
gdzie 1 oznaczato ,nie wptyneta”, a 10 oznaczato ,duze pogorszenie” az 44,1%
ankietowanych zaznaczyto odpowiedzi 1 do 3, a 11% zaznaczyta odpowiedzi 8
do 10. Ankietowani zaznaczali w wiekszosci nizsze punkty w skali, wskazujgc
na niewielki wptyw wojny na ich zdrowie psychiczne. Mimo dziatart wojennych
w sgsiadujgcym z nami kraju, nie odczuli oni bezposrednio jego wptywu naich
sytuacje.

Niewielka cze$¢ studentow zaznaczyta réwniez, ze stracita kogo$ bliskiego
z powodu wojny na Ukrainie - tylko 1,6% ankietowanych. Taka sama ilos¢
ankietowanych zaznaczyta odpowiedz ,Tak” na pytanie ,Czy z powodu wojny
na Ukrainie skorzystates z pomocy psychologicznej?”. Mimo pokrywajgcych sie
wynikéw procentowych na te pytania tylko jedna osoba zaznaczyta odpowiedz
.1ak” na obydwa z nich.
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Pytanie 1.
Jak wptyneta wojna na Ukrainie na Twoje zdrowie psychiczne?

skala od 1 do 10, gdzie 1 - nie wptyneta, 10 - duze pogorszenie

Pytanie 2.
Czy z powodu wojny w Ukrainie
stracites kogos bliskiego?

Pytanie 3.

Czy z powodu wojny w Ukrainie
skorzystates z pomocy
psychologicznej?



Wptyw wojny w Ukrainie

Pomimo tych wynikédw, w miejscu na dodatkowe uwagi i przemyslenia,
ktorymi mogli sie podzieli¢ z nami studenci znalazty sie komentarze wskazujgce
na odczucie przez nich skutkéw wojny.

Jak napisata jedna z os6b ankietowanych ,Ukraina wptywa na mnie bardziej
z analitycznego punktu widzenia. Bardziej wspdtczucie, jak widze, ze np. ukrainscy
medycy tracg nogi na minach”, wojna na Ukrainie, mimo ze nie miata wptywu
na bezposrednie pogorszenie sie nastroju studentéw, ale miata wptyw na
odczuwane przez nich emocje.

Studenci zaznaczali w komentarzach réwniez kwestie niezwigzane bezpo-
Srednio zwigzane z toczacymi sie walkami za naszg granicg, a raczej globalne
problemy wynikajgce z dziejgcego sie konfliktu. Wymieniane byty problemy
z sytuacjg ekonomiczng w Polsce. Wzrost cen, niestabilno$¢ gospodarki, czy
zrdznicowane podejscie spoteczenstwa do sytuacji to tylko kilka efektéw wojny,
ktore wptynety na zdrowie studentdédw. Patrzac na otrzymane wyniki nalezy
rowniez zaznaczy¢, ze ankietowani byli gtéwnie studentami o pochodzeniu
polskim (ankieta zostata przeprowadzona w jezyku polskim).



Rozdziat 4

Jlalne dziatania

unku rozwoju wsparcia psychicznego na
uczelniach

Struktura organizacyjna uczelni w tworzeniu

punktow wsparcia

Studenci czesto doswiadczajg réznych wyzwan i trudnosci w swoim zyciu.
Mogg miec problemy z relacjami na uczelni, w rodzinie, w zwigzkach part-
nerskich, czy w pracy. Dodatkowo, wielu z nich boryka sie z nadmiernym
stresem, negatywnymi emocjami, trudnosciami w koncentracji bgdz utratg
motywacji do dziatania. Czesto odczuwajg takze niepokdj, irytacje lub zmagaja
sie z agresywnymi lub zaskakujgcymi zachowaniami, z ktérymi trudno im sobie
poradzi¢. Wszystkie te problemy mogg budzi¢ obawy i negatywnie wptywac
na ich samopoczucie i efektywnos¢. Aby stworzy¢ punkt wsparcia na uczelni
kluczowe jest zorganizowanie spotkan z wtadzami uczelni oraz jej pracownikami.
Te spotkania stanowig kluczowy krok w procesie tworzenia wewnetrznego punktu
wsparcia dla zdrowia psychicznego na uczelni. Podczas tych spotkan bedziecie
mieli mozliwos$¢ przedstawienia swojej wizji tego punktu oraz zaangazowania
uczelnianych pracownikdédw w wasze dziatania.

Warto podkresli¢, ze wdrozenie takiego projektu moze wymagac zatrudnienia
nowych specjalistéw zajmujgcych sie tematykg zdrowia psychicznego. W tym
kontekscie wsparcie ze strony wtadz uczelni bedzie niezbedne. Dlatego wazne
jest, aby podczas spotkan omoéwic potrzebe zatrudnienia tych specjalistow
i przedstawic¢ argumenty, dlaczego jest to kluczowy element planowanego
punktu wsparcia.

Po zaakceptowaniu i podjeciu dziatan w kierunku stworzenia punktu wsparcia,
warto zorganizowac wspolne szkolenia, ktére podniosg wiedze pracownikow
na temat problemdw zdrowia psychicznego. Dodatkowo, warto przeprowadzi¢
warsztaty z zakresu komunikacji, ktére pomogg osobom zaangazowanym
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w prace punktu w efektywny sposéb wspierac studentéw w kwestiach zdrowia
psychicznego. Dziatania te przyczynig sie do poprawy jakosci Swiadczonej
pomocy. Kluczowym celem jest zapewnienie spdjnosci dziatan wszystkich
pracownikéw zaangazowanych w punkt wsparcia oraz dostosowanie przeka-
zywanych tresci do potrzeb i charakterystyki ludzi mtodych, ktérzy stanowig
gtowng grupe docelowg tego projektu.

Podejmowanie dziatan dtugo i krétkofalowych

Rozwdj wsparcia psychicznego na uczelniach moze obejmowac zaréwno dziatania
dtugofalowe, ktore zmierzajg do utworzenia trwatej struktury wsparcia, jak
i krétkofalowe, ktore majg na celu natychmiastowg pomoc i reakcje na aktualne
potrzeby studentow. Oto przyktady dziatan w obu tych kategoriach:

Dziatania dtugofalowe to na przyktad:

* Zorganizowanie i utrzymanie trwatego punktu wsparcia na uczelni, ktéry
oferuje doradztwo psychologiczne, terapie, konsultacje i wsparcie dla
studentéw.

* State zatrudnienie psychoterapeutéw, psychologdéw, psychiatrow i innych
specjalistow ds. zdrowia psychicznego, aby zapewnic¢ state wsparcie dla
studentéw.

* Wprowadzenie programéw edukacyjnych na temat zdrowia psychicznego,
zarzadzania stresem i radzenia sobie z problemami emocjonalnymi, ktoére
sg dostepne dla studentdw przez caty rok akademicki.

* Regularne kampanie promujgce Swiadomos¢ zdrowia psychicznego, aby
zmniejszy¢ stygmatyzacje i zwiekszy¢ zrozumienie problemdw psychicznych.

* Tworzenie sSrodowiska akademickiego, ktére wspiera zdrowie psychiczne
studentéw, na przyktad poprzez organizacje wydarzen kulturalnych, zajec
sportowych i aktywnosci spotecznych.

Dziatania krotkofalowe to na przyktad:

* Zapewnienie dostepnego 24/7 numeru telefonu lub czatu, gdzie studenci
moga uzyskac natychmiastowe wsparcie w przypadku kryzysu.

* Tworzenie grup wsparcia, w ktérych studenci mogg dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami i uzyskiwac wsparcie od swoich rowiesnikow.

* Zapewnienie krotkoterminowych konsultacji psychologicznych dla studentéw,
ktérzy potrzebujg pomocy w rozwigzaniu biezacych probleméw.

* Szkolenia dla wyktadowcow i personelu administracyjnego w zakresie
rozpoznawania oznak problemdéw zdrowia psychicznego i odpowiedniego
reagowania na nie.
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* Organizacja krotkoterminowych programow redukcji stresu, takich jak sesje
jogi, medytacji czy warsztaty relaksacyjne, aby pomoc studentom w radzeniu
sobie z obcigzeniem emocjonalnym w trakcie okreséw intensywnego uczenia
sie.

* Nagtasnianie problemu, tak aby kazdy kto potencjalnie mégtby by¢ zainte-
resowany wsparciem, mogtw prosty sposob odnalez¢ informacje jak moze
sobie pomaéc.

Wprowadzenie zaréwno dziatan dtugofalowych, jak i krétkofalowych, jest
kluczowe w rozwijaniu wsparcia psychicznego na uczelniach, poniewaz umoz-
liwia to reagowanie na réznorodne potrzeby studentéw i tworzenie bardziej
przyjaznego i wspierajgcego srodowiska akademickiego.

Rola samorzadéw w rozwoju punktéw wsparcia

Samorzad studencki, zgodnie z ustawg Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce,
stanowi integralng czes¢ zycia uczelnianego i jest reprezentacjg wszystkich
studentow danej uczelni. To wazne ciato, ktore dziata poprzez swoje organy,
majgce na celu reprezentowanie interesoéw ogdtu studentdédw na uczelni. Struk-
tury samorzgdu studenckiego roznig sie w zaleznosci od potrzeb i tradycji
danej uczelni, ale zawsze obecny jest przewodniczacy samorzgdu oraz organ
uchwatodawczy, ktéry podejmuje decyzje dotyczgce spraw studenckich.

Prawa samorzadu studenckiego reguluje wspomniana juz Ustawa. Dzieki
niej przedstawiciele studentow majg mozliwos¢ m.in. uzgodnienia osoby
odpowiedzialnej za sprawy studenckie (np. prorektora ds. studenckich) oraz
podziatu Srodkéw w ramach funduszu Swiadczen dla studentéw. Samorzad
utrzymuje aktywny kontakt z wtadzami uczelni oraz nauczycielami akademickimi,
co pozwala mu stanowi¢ pierwsze zrodto pomocy i wsparcia dla studentéw
w réznych kwestiach, w tym tych zwigzanych z jakoscig ksztatcenia.

Nalezy rowniez podkresli¢, ze wiele inicjatyw majgcych na celu poprawe
jakosci zycia akademickiego i wsparcie studentéw powstaje dzieki zaangazowaniu
samorzadu studenckiego. To wtasnie samorzad czesto organizuje konkursy
dla najlepszych nauczycieli akademickich, przeprowadza ankiety dotyczgce
satysfakgcji ze studiow i inicjuje réznego rodzaju wydarzenia spoteczne, ktore
wzbogacajg zycie studenckie.

Warto zaznaczy¢, ze studenci zaangazowani w samorzad czesto stajg sie
pierwszym kontaktem dla oséb, ktére poszukujg wsparcia, niekoniecznie zwigza-
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nego bezposrednio ze sprawami uczelnianymi. Czesto spotykajg sie z trudnymi
sytuacjami, takimi jak uzaleznienia, choroby czy zaburzenia psychiczne, co
podkresla potrzebe istnienia wsparcia psychologicznego na uczelniach. Jesli
takiego wsparcia jeszcze nie ma, samorzad studencki moze zainicjowac jego
stworzenie, opracowujgc propozycje uwzgledniajgcg indywidualne potrzeby
spotecznosci akademickiej i omawiajac jg z witadzami uczelni.

Warto podkresli¢, ze nawet najdrobniejsze rozwigzania i kroki w kierunku
wsparcia psychologicznego sg godne docenienia. Nawet przed petnga realizacjg
centrum wsparcia mozna rozwazyc zatrudnienie specjalisty, ktéry moégtby stuzy¢
wsparciem studentom.

Jesli studiujesz na uczelni, gdzie brakuje punktu wsparcia, a widzisz potrzebe
jego istnienia, skontaktuj sie zsamorzgdem studenckim i zaoferuj swojg pomoc
w opracowywaniu materiatow czy pomystow. Wspodtpraca z samorzgdem moze
przyspieszyc¢ proces tworzenia wsparcia psychologicznego na uczelni. Ponadto,
warto podnosic te kwestie w kontekscie catego srodowiska akademickiego, nie
tylko studentow.

Dla samorzadu studenckiego funkcjonujgcy punkt wsparcia na uczelni jest
niezwykle cenny, poniewaz pozwala zaréwno na skierowanie potrzebujgcych
do profesjonalistow, jak i na korzystanie z takiego wsparcia przez osoby za-
angazowane w samorzad w sytuacjach trudnych. Samorzad moze rowniez
skorzystac z wiedzy specjalistow, aby dostosowac swoje dziatania profilaktyczne
i interwencyjne do rzeczywistych potrzeb studentow. Dziatania te przyczyniajg
sie do tworzenia bardziej przyjaznego i wsparciem urozmaiconego srodowiska
akademickiego.

Ewaluacja punktéw wsparcia na uczelniach

W procesie ewaluacji kazdego projektu kluczowym etapem jest ustalenie jasnych
i mierzalnych celéw, ktére pozwalajg na ocene, czy osiggnieto zamierzone
rezultaty. Przy tworzeniu punktu wsparcia, celem ogdélnym moze by¢ jego
skuteczne uruchomienie, a aby to osiggna¢, warto wyznaczy¢ konkretne cele
szczegbOtowe, takie jak:

* Pierwszym celem jest szeroka promocja i informowanie o istnieniu
punktu wsparcia. To zapewni, ze studenci bedg Swiadomi jego do-
stepnosci i celow.
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* Kolejnym istotnym celem jest zapewnienie dostepu do konsultacji
przez co najmniej trzy godziny w trzy rézne dni w tygodniu, wtgczajac
w to jeden dzien weekendowy. Ten harmonogram uwzglednia potrzeby
studentow niestacjonarnych.

* Celem jest rowniez utrzymanie satysfakcji oséb korzystajacych
z konsultacji na poziomie co najmniej 4 na pieciostopniowej skali
oceny. To oznacza, ze ustugi sg odpowiednio dostosowane do potrzeb
i oczekiwan spotecznosci akademickie;.

* Ostatnim celem jest zorganizowanie skutecznej kampanii spotecznej,
ktéra podniesie Swiadomos¢ na temat waznosci dbania o innych iich
problemach. Kampania powinna by¢ tak efektywna, aby dotrze¢ do
wszystkich studentéw na naszej uczelni.

Niezwykle istotne jest, aby cele projektu byty jasno zdefiniowane i jedno-
czesnie przekazane wszystkim zaangazowanym w projekcie, tak aby kazda
osoba miata petng jasnos¢ co do tego, co jest do osiggniecia i z czego zostanie
rozliczona. W zaleznosci od struktury organizacyjnej punktu wsparcia, rézne
osoby mogg by¢ odpowiedzialne za rézne cele, ale istnieje rowniez mozliwos¢,
ze wszystkie cele spoczywajg na jednej osobie.

Jesli chodzi o cele zwigzane z rozpowszechnianiem informacji i organizacja
kampanii spotecznej, warto réwniez rozwazy¢ zaangazowanie innych interesa-
riuszy, takich jak przedstawiciele wtadz rektorskich. Ponadto, warto wykorzystac
réznorodne kanaty komunikacji, takie jak media spotecznosciowe samorzadu
studenckiego czy mozliwosc¢ przesytania mailingdw do wszystkich studentéw czy
tez platformy z ktorych kozystaja uczelnie takie jak USOS czy Wirtualna Uczelnia.

Otwarcie na wspotprace i wykorzystywanie réznych Zzrodet wsparcia moze
znaczgco zwiekszy¢ skutecznos¢ osiggniecia celéw projektu. Wspdlna praca
i zaangazowanie roznych osob oraz wykorzystanie réznych srodkéw komunikacji
mogg pomoc w dotarciu do szerszej grupy docelowej i w realizacji postawionych
celéw.

Kluczowym aspektem kazdego projektu jest przeprowadzanie systema-
tycznych ocen, co ma ogromne znaczenie dla monitorowania jego postepow
i skutecznosci. W kontekscie dziatalnosci punktu wsparcia warto uwzglednic:

Ewaluacje biezgcag | Przeprowadzanie regularnych ewaluacji, na
przyktad w postaci ankiet oceny po kazdej konsultacji, jest niezwykle
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Ewaluacja czesto kojarzy sie z badaniami ankietowymi, ale istniejg réwniez
inne skuteczne metody zbierania opinii. Wiele uczelni stosuje réznorodne
techniki, takie jak ustanawianie skrzynek na pomysty i skargi na terenie uczelni,
organizowanie otwartych spotkan ewaluacyjnych po zakornczonym semestrze
z udziatem witadz uczelnianych czy zapewnianie mozliwosci zgtaszania uwag
i pomystow na biezgco za posrednictwem formularzy dostepnych na stronie
uczelni. Wyb6r odpowiednich metod ewaluacji powinien zaleze¢ od oczekiwan
i potrzeb grupy docelowej, aby zapewnic efektywny proces zbierania informacji

wazne. Pozwala to na zbieranie bezposrednich opinii od uczestnikéw
oraz na biezgce dostosowywanie dziatan do ich potrzeb i oczekiwan.

Ewaluacje koncowg | Po zrealizowaniu okreslonych celéw projektu,
takich jak organizacja kampanii informacyjnej lub po uptywie okre-
Slonego okresu dziatalnos$ci, wazne jest przeprowadzenie ewaluacji
koncowej. Pozwala to na podsumowanie osiggniec i ocene ogbdlnego
wptywu projektu.

zwrotnych dotyczgcych prowadzonej dziatalnosci.

Ewaluacja powinna spetnia€ kilka istotnych kryteriow:

1.

Powinna dawa¢ mozliwos¢ wyrazenia opinii kazdej osobie zainteresowane;j
projektem, takiej jak uczestnicy konsultacji, pracownicy uczestniczacy
w szkoleniach czy odbiorcy kampanii spotecznej. Dzieki temu mozna
uwzglednic rézne perspektywy i potrzeby.

Nie moze by¢ obcigzona ocennymi sformutowaniami. Pozostawienie
miejsca na otwarte odpowiedzi pozwala na swobodne wyrazanie opinii
przez uczestnikdw, a zapewnienie anonimowosci moze pomoc w uczciwym
podzieleniu sie opiniami i uwagami.

Otrzymane wyniki ewaluacji powinny by¢ starannie analizowane. Wazne
jest, aby omawiac je z osobami, ktére sg zaangazowane w realizacje
projektu. Dzieki temu mozna wyciggng¢ wnioski, identyfikowac obszary
do poprawy i podejmowac odpowiednie dziatania.

Dobra praktyka obejmuje réwniez przekazywanie informacji zwrotnej
osobom, ktére wziety udziat w ewaluacji. Na przyktad, mozna informowac,
ze wyniki ankiet wskazaty na potrzebe wydtuzenia godzin funkcjonowania
punktu wsparcia w $rody. Informowanie uczestnikéw o konkretnych
dziataniach podjetych na podstawie ich opinii moze zwiekszyc ich poczucie
wptywu i zaangazowania w projekt.
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Dbatos¢ o te elementy w procesie ewaluacji pomaga zapewni¢, ze zbierane
opinie sg wartosciowe, uczciwe i skuteczne w doskonaleniu projektu.

W trakcie przygotowywania ankiety nalezy wzig¢ pod uwage kilka istotnych
kwestii:

* Okreslenie odbiorcy
Wazne jest jasne okres$lenie, do kogo ankieta jest kierowana. Czy
jest skierowana do wszystkich studentow czy tylko do uczestnikéw
konsultacji? Pytania w ankiecie powinny by¢ dostosowane do wybranej
grupy odbiorcéw, aby uzyskad konkretne i przydatne odpowiedzi.

* Wprowadzenie
Wstep do ankiety powinien zawierac informacje kluczowe dla re-
spondentéw. Nalezy wyjasni¢ cel badania, poda¢ dane kontaktowe
organizatora, 0szacowany czas wypetniania ankiety oraz wskaza¢, do
czego zostang wykorzystane zebrane wyniki. To pomaga uczestnikom
zrozumiec znaczenie ankiety i zwieksza zaufanie do procesu ewaluacji.

* Formutowanie obiektywnych pytan
Pytania w ankiecie powinny by¢ sformutowane w sposob obiektyw-
ny, unikajgc narzucania odpowiedzi lub sugerowania konkretnych
rozwigzan. To pozwoli na uzyskanie uczciwych odpowiedzi i uniknie
wprowadzenia respondentow w btad.

« Zapewnienie anonimowosci
W sytuacjach, ktére moga by¢ delikatne, takie jak korzystanie ze
wsparcia specjalisty, anonimowos¢ jest istotna. Respondenci powinni
mie¢ pewnos¢, ze ich odpowiedzi sg poufne, dlatego nie nalezy wy-
magac od nich podpisywania ankiety swoim imieniem i nazwiskiem.

Instrukcje do pytah

Kazde pytanie w ankiecie powinno miec jasno sformutowang instrukcje
dotyczacg sposobu udzielania odpowiedzi. Nalezy wskazaé, czy pytanie
jest jednokrotnego czy wielokrotnego wyboru, co pomaga unikngc
bteddw interpretacyjnych.
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« Zachowanie zwieztosci ankiety
Ankieta powinna by¢ odpowiednio krotka, aby respondentom nie
zniechecac do wypetniania jej. Dtugie badanie moze prowadzi¢ do
rezygnacji z udziatu w ewaluacji.

Pytania otwarte

Pozwalajg respondentom wyrazi¢ swoje opinie w bardziej szczegotowy
sposdb. Warto w ankiecie uwzglednic takie pytania, ktére pozwalajg
na petniejsze wyrazenie opinii i uwag.

Skala trudnosci pytan

Pytania w ankiecie warto pouktadac od ogélnych do bardziej szcze-
gbétowych. To utatwia respondentom zrozumienie tematu i stopniowe
zagtebianie sie w tematyke badania.

* Pomijanie pytan
W ankiecie nalezy umozliwi¢ pominiecie pytan, ktére nie odnosza
sie do konkretnej sytuacji respondentéw. To pozwala na bardziej
elastyczne wypetnianie ankiety i unika frustracji respondentow.

* Dostosowanie jezyka wypowiedzi
Jezyk ankiety powinien by¢ dostosowany do grupy odbiorcéw. W przy-
padku uzywania specjalistycznych terminéw, warto dotgczyc¢ ich
objasnienia, aby ankieta byta zrozumiata dla wszystkich uczestnikéw.

* Pytania rozwijajgce
Pytania, ktére zaczynajg sie od stéw ,Jak...?", ,Kiedy...?", ,Dlaczego...?”
pomagajg uzyskac bardziej szczegdtowe i wartosciowe odpowiedzi
od respondentéw.

Pamietajac o tych zasadach, mozna stworzy¢ ankiete efektywng w zbieraniu
informacji i opinii potrzebnych do ewaluacji projektu.

W trakcie realizacji projektu moga pojawic sie niespodziewane wyzwania
i pytania dotyczgce jego skutecznosci. Przyktadowo, pomimo deklaracji uczest-
nikdbw w ankiecie przed rozpoczeciem punktu wsparcia, moze sie okaza¢, ze
niewielu z nich korzysta z indywidualnych konsultacji. Dobra ewaluacja moze
pomac znalez¢ odpowiedzi na te pytania. Problemy mogg wynika¢ z réznych
czynnikdw, takich jak lokalizacja konsultacji, kolidujgce godziny z zajeciami czy
inne nieuwzglednione potrzeby. Rozmowa z grupg docelowg pozwoli zrozumieé
te przyczyny i dostosowac projekt w odpowiedni sposéb.
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Warto podkresli¢, ze sukces punktu wsparcia nie powinien opierac sie
tylko na konsultacjach ze specjalistami. Istnieje wiele innych dziatan, ktére
mogag przyczynic sie do osiggniecia celéw projektu. Dziatania profilaktyczne,
informacyjne oraz kampanie spoteczne pozwalajg na zbudowanie wiekszej
Swiadomosci w spotecznosci akademickiej. To z kolei moze przyciggng¢ uwage
i zainteresowanie, w tym potencjalne korzystanie z indywidualnych konsultacji.

Przy planowaniu dalszego rozwoju projektu warto korzysta¢ z wynikow
ewaluacji. Nalezy uwzglednia¢ pytania perspektywiczne, ktére pozwalajg na
spojrzenie w przysztos¢, na przyktad pytania o przyszte wyzwania projektu.
Pytania otwarte, ktore pozostawiajg pole do wyrazenia opinii i sugestii, sg rowniez
istotne. Jednak, niezaleznie od dalszych dziatan, warto zachowa¢ réwnowage
i nie zapominac o pierwotnych celach projektu. Przyktadowo, zwiekszenie
dziatan promocyjnych moze przynies$¢ wiecej zainteresowania, ale jesli nie
zwiekszymy liczby dostepnych konsultacji, moze to nie przynies¢ oczekiwanych
rezultatow. Projekt moze rowniez wptyng¢ na zmniejszenie zapotrzebowania
na konsultacje, jesli spotecznos¢ akademicka lepiej zrozumie, jak dbac o swoje
zdrowie psychiczne.

Warto by¢ elastycznym i gotowym na rézne scenariusze, aby projekt mogt
skutecznie ewoluowac w odpowiedzi na zmieniajgce sie potrzeby grupy docelowe;.
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yzwania

Obawy studentéw i jak im zapobiegaé

Wsparcie psychologiczne na uczelniach jest z roku na rok bardziej powszechne,
jednak osoby studiujgce wcigz majg wiele obaw w zwigzku z korzystaniem
z pomocy pracujgcych w nich specjalistédw. Chcac poprawic te sytuacje, nalezy
w pierwszej kolejnosci zidentyfikowac¢ najwieksze i najczesciej pojawiajace sie
obawy, ktére towarzyszg poproszeniu 0 pomoc w punkcie wsparcia psycholo-
gicznego na uczelni.

Wstyd

Mtodzi ludzie wcigz nie chcg bgdz wstydzg sie méwié o swoich problemach.
Przyczyny takiego stanu rzeczy sg rézne - u jednych wynikajg z zakorzenionego
przekonania, ze nie powinno sie pokazywac swoich stabosci, u innych natomiast
wystepuje lek przed tym, jak zareagujg najblizsi lub réwiesnicy. Boimy sie
odrzucenia i wykluczenia, a przeswiadczenie, ze moze ono wystgpi¢, gdy inni
dowiedzg sie, ze borykamy sie z problemami psychicznymi, odwozi nas czesto
od poproszenia po pomoc. Z catg stanowczoscig mozna stwierdzi¢, ze w spo-
teczenstwie panuje przekonanie, ze osoby korzystajgce z ustug psychologéw,
psychoterapeutéw i psychiatrow ,,sg nienormalne” i ,,nie potrafig same sobie
ze sobg poradzi¢”. Takie osgdy sg niezwykle krzywdzace i stygmatyzujace,
a dodatkowo sprawiajg, ze skorzystanie z pomocy specjalisty jest jeszcze
trudniejsze. Samo zapisanie sie do specjalisty badz przebywanie ,pod drzwia-
mi” gabinetu wywotuje czesto wstyd, zaktopotanie i lek przed wykluczeniem
spotecznym. Obawy te sg tym bardziej aktualne, ze osoby studiujgce, ktére
wziety dziat w badaniu kilkukrotnie wskazywaty, ze jednym z najwiekszych
przeszkdd w skorzystaniu z pomocy specjalisty jest wstyd przed ,,nieradzeniem
sobie z samga/samym sobg". Chcac eliminowad poczucie wstydu wsréd oséb
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studiujgcych przed péjsciem do specjalisty, nalezy prowadzi¢ szereg kampanii
uswiadamiajgcych i przekonujgcych, ze problemy psychiczne dotykaja wielu
0sOb i nie sg sprawg wstydliwg, ale takze ze sg kwestig niezwykle wazng, ktéra
moze mie¢ wptyw na cate dalsze zycie.

k zrozumienia

Naturalne jest, ze dla kazdego cztowieka problemy, z jakimi sie zmaga, s3
niezwykle wazne i oczekuje, ze osoba, ktorej powierzy swoje sprawy, potraktuje
je z nalezytg powagg i wykaze sie zrozumieniem. Mtodzi ludzie jednak czesto
obawiajg sie, ze osoby starsze od nich potraktujg sprawy, z ktérymi przychodza
lekcewazgco i uznaja, ze ,,to nic takiego”. Zapisujac sie do specjalisty, najczesciej
nie wiemy, jakg jest osobg, a wszystko, co nieznajome, budzi niepokdj. Zaczynajac
wiec korzystac ze wsparcia psychologicznego, nalezy pamietad, ze nie od razu
musimy moéwic o sprawach najbardziej dotkliwych. Kazdy otwiera sie przed
terapeutg stopniowo, w zaleznos$ci od swoich mozliwosci i potrzeb i méwi
wytgcznie to, co uzna za potrzebne. W miare uptywu czasu nabierzemy zaufania
do osoby, z ktérg rozmawiamy, a jesli nie - nic nie stoi na przeszkodzie, aby udac
sie do innego specjalisty, przy ktérym poczujemy sie bezpiecznie i komfortowo.
Nalezy réwniez wskazac, ze rozmowy z obcg osobg majg swoje plusy. Jest ona
bowiem neutralna i obiektywna. Mozna wiec poruszyc z nig kwestie, o ktérych
nie chcielibySmy mowié najblizszym, majac pewnos¢, ze to co powiemy, nigdy
nie wyjdzie poza mury gabinetu.

doswiadczenia

Wiele mtodych osob byta wzywana w szkole do pedagoga bgdz psychologa
w zwigzku z niewtasciwym zachowaniem lub konfliktem z réwiesnikami. Nie-
jednokrotnie takze rodzice, chcgc zapewni¢ odpowiednie wsparcie w okresie
dorastania, umawiata swoje dzieci z psychologiem, ktéry w ich obecnosci
probowat nawigza¢ rozmowe o tym, co dzieje sie w zyciu mtodego cztowieka
i okresli¢, jakie sg jego potrzeby. Takie doswiadczenia, czesto negatywne, maja
wptyw na postrzeganie specjalistow w dorostym zyciu i nieche¢ do skorzystania
z ich wsparcia. Osoby studiujgce, ktore wziety udziat w badaniu, wskazywaty,
ze z uwagi na nieotrzymanie dostatecznej pomocy ze strony specjalisty, zre-
zygnowaty ze wsparcia i nie chcg juz z niego korzystac. Nalezy pamietac, ze
kazde spotkanie ze specjalistg jest inne i aby przyniosto pozgdane rezultaty
- trzeba znalez¢ takiego, z ktérym bedziemy chcieli rozmawiac. Warto da¢ druga
szanse pomocy psychologicznej - moze okazac sie, ze nasze obawy zwigzane
z wczesniejszymi doswiadczeniami w tym zakresie sg juz nieaktualne.
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wtasciwa osoba

Na uczelniach wcigz zdarza sie, ze w punktach wsparcia psychologicznego
pracujg specjalisci, ktorzy sg jednoczesnie pracownikami dydaktycznymi. Taka
sytuacja powoduje, ze osoby studiujgce nie chcg rozmawiac o swoich problemach
ze znanymi sobie osobami badz obawiajg sie spotkania z nimi na zajeciach
w dalszych etapach ksztatcenia. Nie ma watpliwosci, ze zadna z mtodych oséb nie
chciataby znalez¢ sie w sytuacji, w ktorej wchodzac na zajecia, ma Swiadomos¢,
ze prowadzacy zna jej najbardziej skrywane osobiste sprawy. Aby zapobiec
obawom tego rodzaju, nalezy zatrudnia¢ w punktach wsparcia psychologicznego
specjalistdbw niezwigzanych z dang uczelnig. Zapewni to osobom studiujgcym
komfort korzystania z oferty wsparcia.

Najczestsze problemy w funkcjonowaniu punktéw

wsparcia

Punkty wsparcia psychologicznego na uczelniach, cho¢ dziatajgce coraz sprawniej,
nadal nie pozostajg bez wad. Warto wskaza¢ kilka najczesciej wymienianych
przez osoby studiujgce problemdéw w funkcjonowaniu takich punktéw, ktére
rowniez pojawiaty sie w odpowiedziach udzielanych podczas badania.

Jako najwiekszy i najpilniejszy do rozwigzania problem osoby studiujgce
identyfikujg zbyt matg liczbe konsultacji, z ktérych mogg skorzysta¢ w ramach
wsparcia psychologicznego oferowanego przez uczelnie. Osoby uczestniczgce
w badaniu wskazywaty, ze dwa badz trzy spotkania w ciggu catego toku studiéw
to zdecydowanie zbyt mato, aby moc poradzic¢ sobie, chocby doraznie, z pro-
blemami, z ktérymi sie mierza. Kazda osoba studiujgca wie, ile stresu generuje
zblizajaca sie sesja egzaminacyjna i podchodzenie do zaliczen i egzaminow. Jest
to oczywiscie bardzo maty wycinek studenckiego zycia, ale gdyby nawet zatozy¢,
ze w tym okresie pomoc psychologiczna jest niezbedna, potrzebne bytyby dwa
spotkania w ciggu roku akademickiego. Osoby biorgce udziat w badaniu czesto
wskazywaty, ze oprécz spraw studenckich, ktére spedzajg im sen z powiek,
mierzg sie z wieloma problemami w zyciu prywatnym, ktére wymagaja pilnego
spotkania ze specjalistg. Bez watpienia wiec wsparcie psychologiczne udzielane
kilka razy w trakcie catego toku studiéw jest kroplg w morzu potrzeb. Kazda
rozmowa z osobg, ktéra moze pomac, jest na wage ztota, jednak majac na
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uwadze potrzeby oséb studiujgcych, nalezy wypracowad rozwigzania, ktére
pozwolg zwiekszy¢ liczbe dostepnych bezptatnych konsultacji, z ktérych mozna
skorzysta¢ w ramach punktu wsparcia psychologicznego.

Kolejnym waznym problemem, ktéry byt podnoszony w odpowiedziach oséb
biorgcych udziat w badaniu, byty zbyt dtugie kolejki do specjalisty bgdz wrecz
brak dostepnych termindéw spotkan. Skala probleméw psychicznych wsrod
mtodych ludzi, zwiekszona przez pandemie COVID-19 oraz wojne w Ukrainie
sprawia, ze potrzeby w zakresie korzystania ze wsparcia psychologicznego s3
ogromne. Wyniki badania wskazujg jednoznacznie, ze polskie uczelnie nie sg
wcigz w stanie zapewnic wsparcia, ktore bytoby dostosowane do potrzeb oséb
studiujgcych. Przyczyng takiego stanu rzeczy jest przede wszystkim zbyt mata
liczba specjalistéw zatrudnionych w punktach wsparcia psychologicznego -
czesto jest to jeden, dwdch lub trzech specjalistow, natomiast oséb studiujgcych
potrzebujgcych pomocy - kilka badz kilkanascie tysiecy. Oczywiste jest, ze
zatrudnienie wiekszej liczby pracownikow wymaga zwiekszenia naktadow
finansowych na ten cel, na co uczelnie najczesciej nie sq w stanie sobie pozwolic.
Wobec powyzszego niezbedne bytoby wypracowanie rozwigzan na poziomie
ogdblnokrajowym, ktore pozwolity dostosowac w tym zakresie funkcjonowanie
punktow wsparcia do potrzeb osdb studiujgcych, np. poprzez dofinansowanie
uczelni ze wskazaniem, ze $rodki te przeznaczone sg na ten konkretny cel.

Osoby biorgce udziat w badaniu wskazywaty, ze jednym z problemow, ktory
sprawia, ze nie korzystajg z punktédw wsparcia psychologicznego na uczelniach,
jest niedostateczne rozpowszechnienie informacji na temat ich dziatalnosci
oraz trudnos¢ z odnalezieniem informacji. Punkty wsparcia psychologicznego
na uczelniach czesto znajdujg sie w miejscach mato uczeszczanych przez osoby
studiujgce. Jest to bardzo dobra praktyka z uwagi na konieczno$¢ zapewnienia
komfortu korzystania z pomocy specjalistéw oraz zachowanie poufnosci, jednak
sprawia rowniez, ze wiele 0s6b studiujgcych nie wie o ich istnieniu. Aby dosta-
tecznie wypromowac dziatalnos¢ uczelni w tym zakresie, nalezy podejmowac
szereg kampanii informacyjnych, poprzez ktére osoby studiujgce uzyskaja
wiedze na temat istnienia punktu wsparcia, zasad jego funkcjonowania, sylwetek
specjalistow, do ktérych mogg sie zgtaszac oraz miejsca, w ktorym odbywaja
sie konsultacje. Dobrg praktykg jest rowniez stworzenie strony internetowej
punktu wsparcia psychologicznego na uczelni, na ktérej osoby studiujgce znajda
wszystkie najwazniejsze informacje w tym zakresie. Nalezy pamieta¢, aby
informacje byty stale aktualizowane i dostosowywane do potrzeb odbiorcéw.
Na stronie internetowej warto réwniez umieszczac¢ materiaty przygotowywane
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w ramach wspomnianych wyzej kampanii informacyjnych oraz pokazaé¢, w jakich
innych miejscach mozna uzyska¢ wsparcie psychologiczne - taka informacja
moze niezwykle pomac tym, ktérzy z jakiegos wzgledu nie chca badz nie moga
skorzystac ze wsparcia oferowanego przez uczelnie.

Wskazane powyzej problemy sg aktualne i wymagajg pilnego rozwigzania.
Wyniki badania pokazujg, ze osoby studiujgce majg pomysty i cheé zaangazowa-
nia sie w poprawe funkcjonowania punktéw wsparcia. Uczelnie powinny, wobec
tego organizowac spotkania i zasiegac¢ opinii tych, dla ktérych wsparcie jest
organizowane - pozwoli to w szybszy i efektywniejszy sposob poprawic jakos¢
oferowanej pomocy, a tym samym przetozy sie na jakos¢ zycia i samopoczucie
0s6b studiujgcych.

Opinia studentéw na temat funkcjonowania

punktéw wsparcia

Osoby studiujgce, ktére wziety udziat w badaniu zapytane o ocene jakosci
oferowanego wsparcia na uczelni, ocenili jg na 6,1 w dziesieciostopniowej
skali. Taki wynik pozwala stwierdzi¢, ze znajdujg oni pomoc w jednostkach
znajdujgcych sie na uczelni, jednak jej jakos¢ nie jest wystarczajgca i wymaga
ciggtego doskonalenia i dostosowywania do potrzeb osob studiujgcych.

Osoby biorgce udziat w badaniu wsrdéd dobrych stron punktéw wsparcia
wskazywaty przede wszystkim fakt, ze funkcjonujg one na wiekszosci uczelni,
ich bezptatny charakter oraz otwartos¢ i kompetencje specjalistow, z ktorymi
mieli kontakt. Osoby studiujgce niezwykle doceniajg wszelkie inicjatywy uczelni,
ktore majg na celu uswiadamianie spotecznosci akademickiej w zakresie kwestii
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym oraz pomoc tym, ktérzy potrzebujg
wsparcia.

Negatywnymi stronami funkcjonowania punktéw wsparcia na uczelniach
wynikajacymi z badania sg przede wszystkim: zbyt mata liczba dostepnych
konsultacji, dtugi czas oczekiwania na wolny termin spotkania, a takze fakt, ze
specjalista jest rownoczesnie prowadzgcym zajecia.

Wsréd odpowiedzi osob biorgcych udziat w badaniu pojawiaty sie rowniez
odpowiedzi wskazujgce na to, ze na niektorych uczelniach punkty wsparcia psy-
chologicznego nie funkcjonuja. Jest to kwestia, ktéra wymaga natychmiastowego
dziatania, poniewaz skala probleméw psychicznych oraz podejmowanych préb
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samobdjczych wsréd mtodych ludzi pokazuje, ze zaniedbanie sfery psychicznej
moze byc tragiczna w skutkach. Parlament Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej
niejednokrotnie podejmowat i nadal podejmuje temat tworzenia i rozwijania
punktéw wsparcia psychologicznego. Doswiadczenie zdobyte dzieki projektowi
Strefa Komfortu PSRP oraz opracowywane wielokrotnie rekomendacje w tym
zakresie mogg postuzy¢ samorzgdom studenckim oraz osobom studiujgcych
w podjeciu dziatan zmierzajgcych do utworzenia punktu wparcia psychologicz-
nego na uczelni - jesteSmy, aby w tym pomac!
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W ramach kompleksowego badania dotyczgcego zdrowia psychicznego studen-
téw, gtdbwnym celem byto poznanie réznorodnych aspektéw wptywajgcych naich
kondycje psychiczng oraz identyfikacja potencjalnych obszaréw wymagajacych
poprawy. Zebrane za posrednictwem ankiety odpowiedzi zostaty opracowane.
Przeanalizowane zostaty rézne aspekty zycia studenckiego, takie jak stres,
sytuacja finansowa, relacje spoteczne oraz dostep do wsparcia psychologicznego.
Wyniki tego badania powinny stanowi¢ kluczowy element dla opracowania
strategii majgcych na celu poprawe zdrowia psychicznego studentow i stworzenie
bardziej przyjaznego srodowiska akademickiego. Informacje pozyskane z tego
badania rzucaja Swiatto na kluczowe wnioski i sugestie dotyczgce dalszych
krokéw, ktére moga by¢ podjete w celu poprawy ogdlnego stanu zdrowia
psychicznego studentow.

Globalne wydarzenia, takie jak pandemia COVID-19 czy wojna na Ukrainie, to
tylko niektdre czynniki, ktére mogg stanowi¢ wyzwanie dla zdrowia psychicznego
studentow. Podjeto prébe zbadania ich wptywu na zdrowie psychiczne studentéw
i okres$lenie jak duzy wptyw miaty na zmiane samopoczucia badanych.

W trakcie naszego badania zwrociliSmy szczeg6lng uwage na analizy zdrowia
psychicznego zréznicowanych grup studentéw. ZidentyfikowaliSmy studentdw,
ktérzy doswiadczaja specyficznych wyzwan, takich jak trudnosci finansowe, czy
tez wptyw otaczajgcego srodowiska. To podejscie pozwolito nam na uzyskanie
bardziej szczeg6towego obrazu trudnosci, ktére wptywajg na samopoczucie
w badanej grupie.

Przeprowadzane badanie ma unikalny wymiar na skale kraju. Brak jest
w literaturze badania, ktére swoim zakresem pokrywa studentéw z tak réznych
osrodkow akademickich. Ten fakt wynikaé¢ moze z niedostatecznej uwagi poswie-
canej na wptyw presji akademickiej na zdrowie psychiczne studentéw. Studenci
jako wyjatkowa grupa, doswiadczajg roznych poziomow stresu zwigzanego
z nadmiernymi wymaganiami oraz oczekiwaniami zwigzanymi z osiggnieciami
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akademickimi. Dtugotrwate napiecie moze wptywac nie tylko na wyniki naukowe,
ale takze na ogdélne samopoczucie psychiczne, ktére powinno by¢ cyklicznie
monitorowane.

Niezwykle istotnym aspektem naszego badania byto zrozumienie roli relacji
spotecznych w zyciu studentéw. Wspdlnoty akademickie petnig kluczowa role
w ksztattowaniu poczucia przynaleznosci i wsparcia. W badaniu chcieliSmy
uzyskac informacje o wptywie izolacji spotecznej na wzrost ryzyka pogorszenia
zdrowia psychicznego. Przy badaniu podjelismy teze, ze tworzenie zdrowych
relacji spotecznych jest réwnie wazne, jak eliminowanie czynnikéw stresu.

Jednym z zaskakujgcych wnioskéw badania byto niskie uczestnictwo studen-
tow w ustugach psychologicznych dostepnych na uczelniach. Pomimo rosngce;j
liczby miejsc oferujgcych pomoc psychologiczng na uczelniach w Polsce, wielu
studentdéw nadal nie korzysta z tych ustug. Studenci objeci badaniem sg zdania,
ze oferowana pomoc nie jest prowadzona na odpowiednim poziomie lub nie
pokrywa nadmiernego popytu wynikajgcego z duzych potrzeb w spotecznosci
akademickiej. Konieczne jest zrozumienie przeszkdd, zaréwno percepcyjnych,
jak i strukturalnych, ktére ograniczajg dostep do wsparcia psychologicznego.
Uczelnie powinny podjg¢ dziatania zwigzane ze zmniejszaniem stygmatyzacji
w spoteczenstwie oséb wymagajgcych specjalistycznego wsparcia psychologicz-
nego. Ponadto naktady finansowe zwigzane z rozwijaniem ustug oferowanych
przez punkty wsparcia oraz zapewniajgce ich szerokg dostepnos$¢ powinny
zostac zwiekszone.

W Swietle wynikéw badania, rekomendujemy szereg konkretnych dziatan,
ktore mogg poprawic zdrowie psychiczne studentéw:

Dostosowane Programy Wsparcia

Znacznie bardziej dostosowane programy wsparcia, uwzgledniajgce
réznorodnos¢ studentdw i ich indywidualne potrzeby, powinny
stac sie priorytetem. Programy te powinny obejmowac zaréwno
aspekty edukacyjne, jak i praktyczne.

Swiadomo$¢ Psychologiczna

Wazne jest zintensyfikowanie dziatan na rzecz podniesienia Swiado-
mosci na temat zdrowia psychicznego, eliminowania stereotypow
i zachecania do otwartej rozmowy. Kampanie edukacyjne moga
zmniejszy¢ stygmatyzacje zwigzang z korzystaniem z ustug psy-
chologicznych.
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Integracja Wsparcia Psychologicznego z Zyciem Uczelnianym
Ustugi psychologiczne powinny by¢ bardziej widoczne i dostepne,
a zarazem zintegrowane z codziennym zyciem akademickim. Two-
rzenie przestrzeni, w ktérej studenci czujg sie komfortowo, moze
zachecic¢ ich do korzystania z pomocy psychologicznej.

Dalsze Badania

Rekomendujemy przeprowadzenie dalszych badan, aby lepiej
zrozumiec specyficzne czynniki wptywajgce na zdrowie psychiczne
studentdw, takie jak zwigzki z sytuacjg ekonomiczng, zmiany
technologiczne czy tez sytuacja spoteczno-polityczna. Badania
dtugofalowe, przeprowadzane w sposéb cykliczny mogg dostarczy¢
bardziej kompleksowej wiedzy na temat zdrowia psychicznego
studentow w Polsce.

Przeprowadzone badanie oraz powstaty w jego wyniku raport dotyczgcy
zdrowia psychicznego studentow stanowi krok w kierunku zrozumienia i poprawy
warunkow psychospotecznych na uczelniach. Wierzymy, ze wprowadzanie
dziatann w tym obszarze moze wptyngc¢ na stworzenie bardziej zrGwnowazonych,
wspierajgcych srodowisk edukacyjnych, gdzie zdrowie psychiczne studentéw
jest priorytetem. Wsparcie spotecznosci akademickiej, instytucji edukacyjnych
i wtadz lokalnych jest kluczowe dla sukcesu tych inicjatyw, ktére majg na celu
poprawe jakosci zycia studentéw.



Parlament Studentéw
Rzeczypospolitej Polskiej
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