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Wstęp

W dzisiejszym szybkim tempie życia, coraz większą uwagę zwracamy na nasze 
zdrowie fizyczne, jednak równie istotne jest troszczenie się o zdrowie psychiczne. 
Zdrowie psychiczne odgrywa kluczową rolę w naszym codziennym funkcjono-
waniu, wpływając nie tylko na nasze samopoczucie, ale także na nasze relacje 
z innymi, osiągnięcia zawodowe oraz ogólną jakość życia.

Niestety, istnieje nadal wiele wyzwań związanych z rozpoznawaniem i radze-
niem sobie z problemami zdrowia psychicznego. Pomimo postępów w edukacji 
i świadomości społecznej, często brakuje dostępu do odpowiedniego wsparcia 
oraz informacji na temat dostępnych zasobów. Dzięki zrozumieniu i propago-
waniu profilaktyki zdrowia psychicznego oraz dostępu do właściwego wsparcia, 
możemy wspólnie pracować nad stworzeniem otoczenia sprzyjającego zdrowiu 
psychicznemu dla każdego.

Pandemia COVID-19, która rozprzestrzeniła się na całym świecie, nie tylko 
wywarła ogromny wpływ na nasze życie codzienne i strukturę społeczeństwa, 
ale także zdrowie psychiczne milionów ludzi na całym globie. Odkąd wirus 
zaczął rozprzestrzeniać się, wprowadzając ograniczenia, izolację społeczną 
oraz wpływając na nasze codzienne rutyny, świadomość dotycząca wpływu 
pandemii na zdrowie psychiczne stała się niezwykle istotna. W obliczu tych 
wyzwań, konieczne jest zgłębienie zrozumienia, jak pandemia wpłynęła na nasze 
zdrowie psychiczne. Osobiste doświadczenia, stres związany z niepewnością, 
konsekwencje społeczne i ekonomiczne – wszystkie te czynniki mogą wywierać 
ogromną presję na nasze samopoczucie psychiczne.

Wojna na Ukrainie wywarła głęboki wpływ na społeczności nie tylko w kraju 
dotkniętym bezpośrednio konfliktem, lecz także w sąsiednich państwach, w tym 
w Polsce, gdzie społeczność akademicka odegrała istotną rolę w reakcji na tę 
trudną sytuację. Od momentu, gdy konflikt narastał, aż po jego obecny stan, 
wspólnoty akademickie stanęły w obliczu wielu wyzwań związanych z integracją 
uchodźców z Ukrainy, wsparciem dla studentów, naukowców i pracowników 
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naukowych dotkniętych wojną oraz adaptacją na potrzeby coraz bardziej 
zróżnicowanego i urozmaiconego środowiska akademickiego.

Uczelnie na całym świecie coraz bardziej angażują się w rozwijanie i udo-
skonalanie wsparcia psychologicznego dla swoich studentów. W odpowiedzi 
na rosnące zapotrzebowanie na profesjonalne wsparcie w dziedzinie zdrowia 
psychicznego, instytucje edukacyjne wdrażają różnorodne inicjatywy mające 
na celu poprawę samopoczucia i troskę o dobro psychiczne studentów. Aktu-
alne działania koncentrują się na różnorodnych innowacjach, które nie tylko 
zwiększają dostępność usług, ale również promują świadomość oraz eliminują 
barierę w poszukiwaniu wsparcia. Uczelnie coraz częściej oferują programy 
wsparcia psychologicznego dostosowane do specyfiki studentów, takie jak 
sesje terapeutyczne, grupowe warsztaty radzenia sobie ze stresem czy porady 
online. Dodatkowo, nowoczesne podejścia obejmują rozwój mobilnych aplikacji 
dedykowanych zdrowiu psychicznemu, umożliwiających studentom dostęp do 
poradnictwa w dowolnym miejscu i czasie. Ponadto, rozbudowane kampanie 
edukacyjne na temat zdrowia psychicznego oraz regularne wydarzenia promu-
jące świadomość stają się integralną częścią życia akademickiego. Te działania 
nie tylko reagują na aktualne wyzwania, ale również zmieniają kulturę związaną 
z profilaktyką zdrowia psychicznego na uczelniach. To zaangażowanie w rozwój 
wsparcia psychologicznego wpisuje się w dążenie do stworzenia środowiska 
akademickiego, które nie tylko wspiera rozwój intelektualny, ale także troszczy 
się o dobro psychiczne studentów, tworząc przestrzeń sprzyjającą ich pełnemu 
rozwojowi.

 Wyzwania dotyczące funkcjonowania wsparcia psychologicznego na polskich 
uczelniach pozostają istotnym zagadnieniem w kontekście troski o zdrowie 
psychiczne studentów. Pomimo coraz większej świadomości na temat znaczenia 
opieki nad aspektem psychicznym, istnieje szereg wyzwań, z jakimi uczelnie 
w Polsce się zmagają. Jednym z głównych problemów jest niewystarczająca 
liczba specjalistów psychologicznych dostępnych dla studentów. Zbyt mała 
kadra terapeutów często prowadzi do długich kolejek oczekiwania na kon-
sultacje, co z kolei utrudnia szybką i skuteczną pomoc w przypadku nagłych 
potrzeb. Brak wystarczających zasobów ludzkich sprawia, że świadczenie 
wsparcia psychologicznego staje się wyzwaniem logistycznym. Niedostateczne 
finansowanie i ograniczone budżety przeznaczone na działania związane ze 
wsparciem psychologicznym stanowią kolejną trudność. Wiele uczelni boryka 
się z ograniczonymi środkami przeznaczonymi na rozwój usług psychologicznych, 
co wpływa na ich zakres i dostępność dla studentów. Dodatkowo, często brakuje 

Wstęp
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spójności i standaryzacji w podejściu do wsparcia psychologicznego na różnych 
uczelniach. Różnice w oferowanych usługach, ich jakość oraz dostępność mogą 
być znaczne, co sprawia, że nie wszystkie placówki akademickie mają równy 
dostęp do wysokiej jakości wsparcia. Rozwiązanie tych problemów wymaga 
zrozumienia ich istoty oraz podejmowania wspólnych działań na poziomie 
systemowym. Inwestycje w zasoby ludzkie, zwiększenie środków finansowych 
oraz stworzenie standardów dotyczących wsparcia psychologicznego na uczel-
niach to kroki, które mogą przyczynić się do stworzenia bardziej efektywnego 
i dostępnego systemu opieki zdrowotnej psychicznej dla studentów w Polsce.

Wstęp
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Rozdział 1

Zdrowie psychiczne 
studentów w Polsce

Wstęp do badania

W ramach tegorocznej edycji projektu Strefa Komfortu PSRP, Parlament Stu-
dentów Rzeczypospolitej Polskiej przeprowadził badanie „Ocena stanu zdrowia 
psychicznego studentów w uczelniach w Polsce”. Przeprowadzona ankieta 
zawierała, między innymi, pytania o wpływ pandemii COVID-19 oraz wojny na 
Ukrainie na zdrowie psychiczne, sytuację finansową badanych, życie towarzyskie, 
samopoczucie oraz dostępność pomocy psychologicznej w uczelniach. W Badaniu 
wzięło udział ponad 1000 ankietowanych. Ankieta miała na celu zbadanie stanu 
i wpływ czynników zewnętrznych na zdrowie psychiczne osób studiujących 
w Polsce.

Statystyki dotyczące ankietowanych

•	 Na 1138 ankietowanych ponad 73% to kobiety, ponad 24% to mężczyźni.

•	 Spośród ankietowanych najwięcej osób studiuje na kierunkach medycznych 
i ekonomicznych (łącznie około 40%), a najmniej na kierunkach teologicznych. 

•	 Studenci uniwersytetów stanowią ponad połowę ankietowanych. Kolejną 
największą grupą są studenci uczelni medycznych, a następnie studenci 
kierunków technicznych, ekonomicznych i artystycznych.

•	 Ponad 42% biorących udział w ankiecie jest studentami studiów pierwszego 
stopnia. Drugą największą grupą są studenci jednolitych studiów magister-
skich (prawie 26%).

•	 Przeważająca liczba respondentów, bo aż 90,1%, to osoby studiujące w trybie 
stacjonarnym.

•	 Najwięcej studentów, którzy odpowiedzieli w ankiecie, studiuje w uczelniach 

województwa mazowieckiego.
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Analiza stanu psychologicznego studentów na 

podstawie DASS-21

Jedną z części badania był test DASS-21. Test DASS-21 (ang. Depression Anxiety 
Stress Scale- 21) to kwestionariusz powszechnie stosowany do zbadania skali 
depresji, lęku i stresu. Polega on na samoocenie stanu psychicznego osoby 
badanej, dzięki czemu można poznać nasilenie niepokojących objawów. Składa 
się on z 21 pytań, podzielonych na trzy typy: 7 pytań badających skalę objawów 
depresyjnych, 7 pytań badających skalę objawów lękowych i 7 pytań badają-
cych skalę stresu. Osoba wypełniająca kwestionariusz sama ocenia nasilenie 
doświadczanych przez nią objawów w ciągu ostatniego tygodnia. Skala oceny 
składa się z czterech stopni nasilenia przypisane punktom od 0 do 3, gdzie 
0 – Nigdy, 1 – Czasami, 2 – Często, 3 – Zawsze/Prawie zawsze.

Po zaznaczeniu odpowiedzi na wszystkie pytania, punkty przydzielone do 
każdego z nich są sumowane. Dzięki istnieniu określonych progów, możemy 
klasyfikować uzyskane wyniki jako normalne, łagodne, umiarkowane, wysokie 
lub bardzo wysokie.

•	 Wynik w normie wskazuje na brak niepokojących problemów.

•	 Wynik łagodny sugeruje, że mogą występować przejawy zaburzeń nastroju 
o niewielkim nasileniu/częstotliwości.

•	 Wynik umiarkowany oznacza, że należy obserwować stan zdrowia, ponieważ 
mogą rozwijać się niepokojące problemy z nastrojem.

•	 Wynik znaczący sygnalizuje możliwą konieczność konsultacji z psychologiem.

•	 Wynik bardzo znaczący sugeruje potrzebę objęcia osoby opieką psycholo-
giczną bądź medyczną.

Wyniki skali objawów depresji

Według przeprowadzonego badania:

•	 401 ankietowanych osiągnęło wynik bardzo znaczący, 

•	173 ankietowanych osiągnęło wynik znaczący,

•	 265 ankietowanych osiągnęło wynik umiarkowany,

•	116 ankietowanych osiągnęło wynik łagodny,

•	181 ankietowanych osiągnęło wynik w normie.

Zdrowie psychiczne studentów w Polsce
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Wyniki skali objawów depresji ankietowanych

Wyniki skali objawów stresu

Według przeprowadzonego badania:

•	713 ankietowanych osiągnęło wynik bardzo znaczący,

•	146 ankietowanych osiągnęło wynik znaczący,

•	176 ankietowanych osiągnęło wynik umiarkowany,

•	 39 ankietowanych osiągnęło wynik łagodny,

•	 62 ankietowanych osiągnęło wynik w normie.

Wyniki skali objawów stresu ankietowanych

Zdrowie psychiczne studentów w Polsce
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Wyniki skali objawów lęku

Według przeprowadzonego badania:

•	 490 ankietowanych osiągnęło wynik bardzo znaczący,

•	166 ankietowanych osiągnęło wynik znaczący,

•	 227 ankietowanych osiągnęło wynik umiarkowany,

•	 67 ankietowanych osiągnęło wynik łagodny,

•	186 ankietowanych osiągnęło wynik w normie.

Wyniki skali objawów lęku ankietowanych

Jak wynika z przeprowadzonego badania, większość ankietowanych otrzymała 
wyniki znajdujące się w przedziałach wskazujących na potrzebę obserwacji 
występujących objawów i konsultacji ich z psychologiem.  

Niepokojące są w szczególności wyniki Bardzo znaczące. We wszystkich 
sekcjach badania zostały one uzyskane przez ponad 1/3 studentów. Wyniki te 
sugerują potrzebę objęcia tych osób opieką psychologiczną bądź medyczną.

Zdrowie psychiczne studentów w Polsce
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Rozdział 2

Wpływ pandemii 
COVID-19

COVID-19 to choroba, która odmieniła naszą rzeczywistość pod wieloma wzglę-
dami. Doświadczenie pandemii, to jedno z najbardziej przełomowych przeżyć 
w naszej historii.  Dziś, będąc w miejscu, gdzie nie stanowi ona zagrożenia 
epidemicznego, możemy nawet zastanowić się nad pozytywnym wpływem 
jaki miała na rozwój niektórych aspektów naszego życia, w tym komunikacji 
za pomocą nowoczesnych technologii. Jednak w okresie od marca 2020 roku 
i późniejszym wiele osób przeżywało jedne z cięższych momentów związanych 
z własnym samopoczuciem psychicznym. Doświadczenie pandemii COVID-19 
miało znaczący wpływ na kondycję psychiczną ludzi w każdym wieku i na 
całym świecie. Dotyczyło ono różnych aspektów życia psychicznego, a objawy 
prezentowane przez populację miały odmienny charakter.

Niepokój, czyli poczucie braku bezpieczeństwa i przeżywanie dyskomfortu, 
jest właśnie odpowiedzią na stan zagrożenia i stres, a te niewątpliwie nam 
towarzyszyły. Należy w tym miejscu, rozgraniczyć pojęcie niepokoju i lęku, które 
często są mylone. W przypadku lęku do odczuwanego niepokoju dochodzą 
zmiany fizjologiczne takie jak trudność z zaczerpnięciem oddechu, nadmierne 
pocenie się, w szczególności rąk oraz przyspieszony puls1. Wiele osób nie potrafiło 
poradzić sobie z odczuwanym niepokojem przez brak informacji dotyczących 
przyszłości, tego, kiedy nagle wprowadzone obostrzenia przestaną obowiązywać 
i czy kiedykolwiek to nastąpi. Ludzie odczuwali zagrożenie związane z nieznanymi 
skutkami długoterminowymi zakażenia koronawirusem oraz z rozwojem ciężkich 
objawów choroby. Strach ten był obecny zarówno w kontekście własnego zdrowia, 
jak i bliskich osób. Pojawiło się, rzadkie do tej pory, poczucie odpowiedzialności 
za zdrowie i zapewnienie bezpieczeństwa starszych oraz mających choroby 
przewlekłe członków rodziny. Zwiększony poziom lęku, niepokoju i napięcia, 
który trwa zbyt długo lub ma zbyt duże natężenie, może skutkować rozwojem 

1	 Sęk H. (red.) (2007), Psychologia kliniczna, t. 1. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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niekorzystnych powikłań. Bez odpowiedniego, specjalistycznego wsparcia 
lub nauki mechanizmów relaksacyjnych można przyczynić się do rozwinięcia 
zaburzeń lękowych, w tym lęku uogólnionego, które dotknęły wiele zdrowy 
osób do czasu pandemii 2 3

Ryzyko związane z transmisją wirusa spowodowało drastyczne i nagłe 
ograniczenie kontaktu, a także zatrzymało rozwój społeczny i nawiązywanie 
relacji. W celu zmniejszenia rozprzestrzeniania się wirusa, wiele krajów, w tym 
Polska, zdecydowało się wprowadzić obostrzenia takie jakie lockdown, zakaz 
podróżowania oraz noszenie masek ochronnych4. Wstrzymano edukację 
i kształcenie obywające się w trybie stacjonarnym, a większość ludzi rozpoczęła 
pracę zdalną. W przypadku zakażenia koronawirusem5. Wiele osób odczuwało 
osamotnienie, zwiększające się na skutek dystansowania społecznego. Brak 
codziennych relacji społecznych i odczuwanej obecności rodziny i przyjaciół 
wypłynęło na pogorszenie się samopoczucia.

Wiele osób zmagało się z problemami adaptacyjnymi do zmian w codziennym 
życiu.  Wypracowana przez lata rutyna musiała w ciągu bardzo krótkiego czasu 
ulec radykalnej zmianie. Dotyczyło to wszystkich sfer życia – od wykonywanej 
pracy, edukacji, kontaktów towarzyskich po prozaiczne czynności takie jak 
robienie zakupów. Pandemia wpłynęła także na sytuację materialną rodzin. 
Osoby dotknięte uszczupleniami w dochodach, w tym nawet utratą pracy, musiały 
zmienić swój poziom życia. W związku z brakiem możliwości szukania wsparcia 
społecznego w procesie aklimatyzacji powstała konieczność poszukiwania 
nowych sposobów adaptacji.6

Trwająca pandemia COVID-19 spowodowała ciągłą falę nowych informacji 
przekazywanych w tradycyjnych mediach, Internecie oraz drogą ustną. Często 
treść pojawiających się informacji była ze sobą sprzeczna oraz wiele z doniesień 

2	 Babicki, M., & Mastalerz-Migas, A. (2020). Występowanie zaburzeń lękowych wśród Polaków 
w dobie pandemii COVID-19. Psychiatria Polska, 188, 1-13.

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

4	 Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 10 kwietnia 2020 r. w sprawie ustanowienia okre-
ślonych ograniczeń, nakazów i zakazów w związku z wystąpieniem 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, J. (2021). Psychosocial effects of the COVID-19 pandemic. Neuropsychiatria i Neuropsy-
chologia/Neuropsychiatry and Neuropsychology, 16(1), 1-10.

Wpływ pandemii COVID-19
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nie było zgodne ze stanem faktycznym. Szczególnie odczuwane było to podczas 
pierwszych dni rozprzestrzeniającej się choroby, a także podczas pojawiania się 
nowych wariantów wirusa, czy w trakcie wprowadzania szczepień. Pojawiło się 
poczucie nadmiernej konsumpcji informacji, odbiorcy byli nieustannie ekspono-
wani na treści związane z wirusem. Ograniczenie tego zjawiska było trudne do 
wykonania, ponieważ to właśnie radio, telewizja czy portale społecznościowe 
były podstawowym źródłem kontaktu ze światem zewnętrznym. Wzmagało 
to poczucie niestabilności oraz lęku związanego z otaczającą rzeczywistością. 

Podczas pandemii wzrosła liczba osób uzależnionych od substancji psychoak-
tywnych7. Był to patologiczny sposób radzenia sobie z powstałymi problemami. 
Szczególnie narażone były osoby, które jeszcze przed rokiem 2020 zmagały 
się z uzależnieniami. Można wysnuć wniosek, że sytuacje kryzysowe, takie 
jak pandemia, mogą zwiększać ryzyko sięgnięcia po środki uzależniające jako 
sposób na radzenie sobie z trudnościami. Może to wskazywać na potrzebę 
bardziej dostępnych i skutecznych środków wsparcia dla osób zmagających się 
z uzależnieniami, zwłaszcza w czasach kryzysu.

W trakcie pandemii COVID-19 odnotowano także wzrost ryzyka przemocy 
domowej.   Zamknięcie oraz izolacja zwiększyło szansę i częstotliwość zachowań 
przemocowych, które obywały się w zaciszu domowym. Ofiary przemocy 
domowej doświadczały większych niż zwykle zahamowań do zgłaszania takich 
incydentów – wynikało to z faktu obaw związanych z rozprzestrzeniającym się 
wirusem oraz jego potencjalnym przeniknięciu do gospodarstwa domowego 
na skutek reakcji służb. Zmniejszona była także szansa ujawienia takich aktów. 
Takie działania, trwające czasem przez cały okres pandemii, negatywnie wpłynęły 
na zdrowie psychiczne ofiar.

Podjęte przez uczelnie działania na rzecz wsparcia 

psychicznego społeczności akademickiej 

Uczelnie w trakcie pandemii COVID-19 podjęły wiele inicjatyw mających na celu 
wsparcie społeczności akademickiej. Opieką otoczono studentów, pracowników 
naukowych i innych członków społeczności akademickiej. Wśród wprowadzonych 
działań były przede wszystkim te, związane ze zdrowiem psychicznym.

7	 Habrat, B. (2022). Czy i jak pandemia COVID-19 oraz restrykcje z nią związane wpłynęły na nasze 
zachowania nałogowe. Wszechświat, 123(01-03).

Wpływ pandemii COVID-19
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Wiele uczelni w trakcie pandemii wprowadziło dodatkowe usługi związane 
z funkcjonującymi punktami wsparcia psychologicznego. Udostępniono zwiększo-
ną liczbę konsultacji z psychologami, które były przeprowadzane w sposób zdalny 
w związku z obowiązującymi obostrzeniami. Podczas takich indywidualnych 
sesji studenci, pod okiem wykwalifikowanego specjalisty, mogli podzielić się 
swoimi problemami oraz otrzymać informację w jaki sposób mogą sobie oni 
z nimi poradzić. Powstały grupy wsparcia, nadzorowane przez wspomniane 
już punkty wsparcia psychologicznego lub samorząd studentów, które miały 
i wciąż mają na celu wsparcie osób w kryzysie, które często, z uwagi na trudną 
sytuacje materialną nie miały możliwości skorzystania z prywatnej pomocy 
psychologicznej. W grupach tych próbowano odtworzyć rówieśnicze relacje, 
które zostały zredukowane.

Podczas pandemii dużą rolę odegrały wydarzenia odbywające się w sposób 
zdalny. Przeprowadzano webinaria i szkolenia online ze specjalistami z zakresu 
zdrowia psychicznego, a także pracownikami uczelni, które dotyczyły sposób 
radzenia sobie ze stresem, zarządzania stresem oraz metod utrzymania odpo-
wiedniej kondycji zdrowia psychicznego w tak odmiennych warunkach.

Warto wspomnieć, że studenci byli zaniepokojeni regularnością realizacji 
programu studiów oraz odbywania zajęć zgodnie z planem. Dlatego działania, 
takie jak szybkie i skuteczne wdrożenie nauczania zdalnego oraz wypracowanie 
jasnych i transparentnych zasad takiego systemu, wpłynęło pozytywnie na 
dobrostan tej grupy w zakresie realizacji studiów. Samorządy studenckie 
oraz uczelnie prowadziły liczne kampanie świadomościowe oraz pomocowe. 
Powstały cykle kampanii promocyjnych w mediach społecznościowych, związane 
z tematyką zdrowia psychicznego. Kampanie te pozwalały na zwiększenie 
świadomości społecznej dotyczącej powstałego oraz ewoluującego problemu.  
W toku procesu informacyjnego uczelnie oraz samorządy studenckie przeka-
zywały studentom informacje dotyczące m.in. tego, gdzie mogą zwrócić się po 
wsparcie psychologiczne.

Analiza na podstawie badania

Odczuwanie skutków pandemii COVID-19 było zróżnicowane ze względu na 
grupę wiekową, miejsce zamieszkania oraz sytuację ekonomiczną. Nasze badanie 
objęło swoim zasięgiem osoby będącymi studentami w Rzeczypospolitej Polskiej. 

Wpływ pandemii COVID-19
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W badaniu podjęta została tematyka związana z wpływem pandemii COVID-19 
na zdrowie psychiczne. Zadano pięć pytań w tej grupie tematycznej.

Pytanie 1.

Ocena wpływu pandemii COVID-19 na swoje zdrowie psychiczne

Pytanie miało na celu zbadanie tego w jakim stopniu pandemia COVID-19 
wpłynęła zdrowie psychiczne grupy badanej. Respondenci mogli ocenić wpływ 
na dziesięciostopniowej skali. Wybór oceny 1 oznaczał wpływ negatywny, 10 

–  wpływ pozytywny.  Najwięcej respondentów oceniło wpływ pandemii na swoje 
zdrowie psychiczne jako 4 lub 5 co oznacza, że wpływ ten był umiarkowany.

Pytanie 2.

Czy chorowałeś na COVID-19?

Wpływ pandemii COVID-19
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W ramach kolejnego pytania respondenci mieli do wyboru trzy odpowiedzi, 
które pozwoliły na zidentyfikowanie zachorowań wśród grupy badanej. Wśród 
odpowiedzi znalazła się możliwość:

„Tak, niepotwierdzone badaniami” – do tej grupy zaliczamy osoby, 
które nie posiadały objawów typowych dla tej jednostki chorobowej. 
Wśród osób chorujących została wyróżniona grupa, która posiadała 
dodatni wynik badań diagnostycznych w kierunku COVID-19 oraz 
grupę, której postawiono rozpoznanie na podstawie objawów.

Pytanie 3.

Czy przez pandemię COVID-19 straciłeś kogoś bliskiego?

Pytanie trzecie dotyczyło tego, czy przez pandemię COVID-19 badany stracił 
kogoś bliskiego. Respondenci mogli udzielić odpowiedzi wśród dwóch dostępnych 
wariantów, jeden potwierdzał utratę bliskiego z powodu zachorowania na 
koronawirusa, drugi negował taką sytuację. Znaczna część respondentów 
(84,2%) udzieliła odpowiedzi przeczącej.

Wpływ pandemii COVID-19



18

Pytanie 4.

Czy z powodu pandemii COVID-19 skorzystałeś z pomocy psychologicznej?

Ostatnie pytanie z grupy wpływu pandemii COVID-19 na zdrowie psychiczne 
studentów dotyczyło tego, czy badani z powodu pandemii COVID-19 korzystali 
z pomocy psychologicznej. Respondenci mogli udzielić odpowiedzi wśród dwóch 
dostępnych wariantów, gdzie jeden zakładał skorzystanie ze specjalistycznej 
pomocy, a drugi zakładał brak takich aktywności lub skorzystanie z takiej pomocy 
z innych powodów, niż wpływ pandemii COVID-19.  Odpowiedzi respondentów 
pokazują, że w znacznej większości nie korzystali oni z pomocy psychologicznej. 
Fakt ten może wynikać z braku wiedzy o istnieniu punktów wsparcia psycholo-
gicznego, strachu przed kontaktem z drugą osobą, a także inne.

Podsumowanie 

Dane zgromadzone w badaniu ukazały, jak sytuacja związana z pandemią 
COVID-19 wpłynęła na zdrowie psychiczne studentów. Większa liczba respon-
dentów zaznaczyła odpowiedź negatywną, czyli przyporządkowała wartość 1 
niż odpowiedź pozytywną z wartością 10. Największa grupa wskazała, wartość 
związaną z neutralnym wpływem, czyli 5. 

Wpływ pandemii COVID-19
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Większość studentów, którzy brali udział w badaniu zadeklarowało, że 
chorowali oni na COVID-19. Wśród tej grupy wyróżniliśmy studentów, którzy 
posiadali potwierdzenie choroby w postaci wyniku testu diagnostycznego (28.3%) 
oraz tych, którzy posiadali rozpoznanie postawione na podstawie objawów 
(29.6%). Obie te grupy posiadały podobne wartości. Zgodnie z otrzymanymi 
danymi, 57.9% badanych chorowało na COVID-19. 

Wśród badanych studentów, 15.8% respondentów utraciło bliską osobę w wy-
niku przebiegu pandemii COVID-19. Tak wysoka liczba studentów w tej grupie, 
wskazuje, że potrzebne były w okresie pandemii COVID-19 szeroko dostępne 
narzędzia takie jak np. konsultacje i sesje terapeutyczne, które pozwoliłby na 
przepracowanie straty bliskich oraz możliwej traumy związanej z przeżywanymi 
wydarzeniami. 

Wśród studentów objętych badaniem jedynie 10.3% skorzystało z pomocy 
psychologicznej z powodu pandemii COVID-19. Jest to bardzo mały procent 
i warto podjąć kolejne badania związane z przyczynami takiej liczby. Należy 
zastanowić się czy wynikała ona z niskiej potrzeby wśród studentów czy ze 
względu na brak dostępnych konsultacji psychologicznych w ramach darmowego 
wsparcia lub słabego promowania funkcjonujących inicjatyw. Zbadanie tych 
czynników pozwoli określić w jaki sposób należy wzmocnić dostępne wsparcie 
psychologiczne.

Wpływ pandemii COVID-19
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Od czasu rozpoczęcia konfliktu na Ukrainie w 2014 roku, Europa Wschodnia 
stała się areną wyjątkowych wydarzeń geopolitycznych, które nie tylko wywarły 
znaczny wpływ na region, ale również dotknęły serce wielu rodzin. Jednym 
z aspektów, który zyskuje coraz większą uwagę, jest wpływ tego konfliktu na 
zdrowie psychiczne osób młodych, a w szczególności na tych, którzy podejmują 
wysiłki edukacyjne w trudnym kontekście współczesnej Europy.

W kontekście tej sytuacji, należy pochylić się nad analizą konsekwencji wojny 
w Ukrainie dla zdrowia psychicznego osób studiujących. Młodzi ludzie, stawiający 
czoła wyzwaniom edukacyjnym w środowisku nasyconym niepewnością i traumą, 
muszą zmierzyć się z dodatkowymi czynnikami stresogennymi, które mogą 
wpływać na ich psychiczne dobrostan.

W kontekście rozważań nad wpływem wojny na zdrowie psychiczne osób 
studiujących, kluczowe jest zidentyfikowanie czynników specyficznych dla 
tego kontekstu, które mogą prowadzić do stresu, lęku, czy nawet zaburzeń 
psychicznych. Analiza takich aspektów pozwoli na sformułowanie konkretnych 
wniosków dotyczących działań prewencyjnych i interwencyjnych, które mogą 
być skierowane zarówno do samych studentów, jak i do instytucji edukacyjnych.

Wojna w Ukrainie – historia

Aby w pełni zrozumieć wpływ wojny w Ukrainie na zdrowie psychiczne osób 
studiujących w Polsce, zarówno obywatelstwa polskiego i ukraińskiego, należy 
najpierw zapoznać się z zarysem historii tego konfliktu.

Agresja zbrojna Federacji Rosyjskiej na Ukrainę rozpoczęła się w 2014 r. 
W efekcie działań militarnych Federacji Rosyjskiej, na terytorium Donbasu, 
utworzone zostały dwie, nierozpoznawalne na arenie międzynarodowej, republiki. 
W efekcie tego konfliktu zbrojnego, część osób mieszkających na tym terenie 

Rozdział 3
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zmuszona została opuścić swoje domy, a sam rejon dotknął kryzys gospodarczy. 
Pod koniec 2021 roku Rosja rozpoczęła gromadzenie swoich wojsk wzdłuż 

swojej granicy z Ukrainą, a na początku 2022 roku uznała ona niepodległość 
dwóch separatystycznych republik. Dokładnie 24 lutego 2022 roku Federacja 
Rosyjska rozpoczęła inwazję na Ukrainę, argumentując swoją decyzję jako 
odpowiedź na prośbę „republik” o pomoc w odparciu „agresji” ukraińskiej. 

Po przemówieniu, które wygłosił tego dnia o 4 rano czasu polskiego Wal-
demar Putin, rozpoczął się atak zbrojny Rosji na Ukrainę. Odbył się ostrzał 
rakietowy ukraińskich baz lotniczych i infrastruktury wojskowej, a następnie 
terytorium Ukrainy zaatakowały wojska lądowe. W wyniku ataków zginęło 
tysiące żołnierzy i cywilów. Tysiące osób straciło w rezultacie działań wojennych 
domy, firmy, swoje całe dobytki i członków rodziny. Uszkodzenia infrastruktury 
wodnej i elektrycznej i utrudniony dostęp do opieki zdrowotnej dodatkowo 
uniemożliwiały i uniemożliwiają dalej życie na terenach konfliktu, a trwająca 
nadal wojna w dalszym ciągu pochłania coraz więcej ofiar i cały czas wpływa 
na życie obywateli Ukrainy i cały świat.

Statystyki dotyczące uchodźców z Ukrainy:

•	 Szacuje się, że w samym okresie od wybuchu wojny do końca kwietnia 2022 
roku z terenów pośrednio i bezpośrednio dotkniętych działaniami zbrojnymi 
uciekło około 3 milionów osób.

•	 Na ten moment, według danych podanych przez UNHCR (ang. United Nations 
High Commissioner for Refugees)1, czyli Biura Wysokiego Komisarza ds. 
Uchodźców (agencja Narodów Zjednoczonych), w wyniku wojny, na Ukrainie 
jest prawie 5,1 miliona wysiedleńców wewnętrznych.

•	 W Europie na ten moment zarejestrowano ponad 5,8 miliona uchodźców 
z Ukrainy, a poza nią prawie 400 tysięcy.

•	 Obecnie w Polsce znajduje się prawie milion uchodźców z Ukrainy, które 
przekroczyły granicę po 24 lutego 2022 roku.

•	 Według informacji z początku 2023 roku, podawanych przez Konferencję 
Rektorów Akademickich Szkól Polskich, na uczelniach w Polsce w roku 
akademicki 2022/2023 studiowało ponad 21 tysięcy studentów z Ukrainy. 
Spośród nich:

	– aż 60% rozpoczęło studia 1 października 2022 roku,

	– ponad 1000 studentów uczestniczy w zajęciach w formie zdalnej, ponieważ 
nie mogli przekroczyć polsko-ukraińskiej granicy.

1	 https://www.unrefugees.org/emergencies/ukraine/

Wpływ wojny w Ukrainie
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Pomoc Polski dla Ukrainy

Według danych Biura Wysokiego Komisarza ds. Uchodźców Polska, od początku 
wojny do teraz, przyjęła drugą najwyższą liczbę uchodźców ukraińskich ze 
wszystkich krajów europejskich. Dodatkowo to właśnie w Polsce uchodźcy 
szukali w pierwszej kolejności pomocy. W szczytowym momencie dzienna liczba 
wjazdów do Polski przez granicę z Ukrainą oscylowała w granicach 120 do 140 
tysięcy2. Na wybór Polski jako kraju, do którego uciekali i uciekają uchodźcy 
składa się wiele czynników3. Znaczenie mają głównie:

•	 bliskość terytorialna,

•	 bliskość kulturowa (w tym możliwość porozumiewania się),

•	 sieć migrantów ekonomicznych z Ukrainy, którzy mieszkali w Polsce 
przed wybuchem wojny (rodziny i znajomi uchodźców).

Od chwili, gdy świat dowiedział się o eskalacji konfliktu na Ukrainie 24 lutego 
2022 roku, Polska stanęła w pierwszym szeregu krajów oferujących pomoc 
i wsparcie.  Ważnym krokiem w tej pomocy było przygotowanie specjalnej ustawy 
umożliwiającej legalny pobyt uchodźców w Polsce. Dzięki niej mogą oni między 
innymi podjąć pracę, kontynuować naukę i edukację oraz korzystać z bezpłatnej 
opieki zdrowotnej. Dodatkową formą wsparcia jest również utworzenie Funduszu 
Pomocy dla Ukrainy. Pozwala on na finansowanie lub dofinansowanie inicjatyw 
związanych z pomocą uchodźcom takim jak:

•	 opieka medyczna (np. zakup produktów leczniczych),

•	 zapewnienie obsługi punktów recepcyjnych,

•	 wsparcie jednostek samorządu terytorialnego w zakresie przedszkoli, 
szkół i placówek,

•	 wypłata świadczeń rodzinnych i pomoc społecznej,

•	 wypłata świadczeń pieniężnych.

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 ruszyła również platforma pomagamukrainie.gov.pl, na 
której obywatele Ukrainy mogą znaleźć informacje odnoście zdobycia dokumen-
tów, numeru telefonu, PESELu i innych formalności związanych z przybyciem do 
Polski, jak i informacje dotyczące pomocy materialnej i punktów informacyjnych 
i recepcyjnych.

Bardzo znaczące były w tej pomocy działania samorządów terytorialnych, 
w szczególności tych które znajdują się w pobliżu granicy z Ukrainą. To tam 
uchodźcy otrzymywali pierwszą pomoc po przekroczeniu granicy.  Wykorzysty-
wały one posiadane środki finansowe organizowały one pomoc na przejściach 
granicznych oraz punktach pomocy rozlokowanych na swoim terytorium.

Według raportu Polskiego Instytutu Ekonomicznego4 większość Polek i Pola-
ków zaangażowała się w różne formy pomocy obywatelom z Ukrainy uciekającym 
przed wojną w ich kraju. Podczas pierwszych kilku miesięcy, wiele podmiotów 
oraz indywidualnych osób zorganizowało spontaniczne, niezależne od siebie 
i państwa zbiórki finansowe, wsparcie rzeczowe oraz działania wolontariackie, 
które ruszyły niemalże od razu po informacji o wybuchu wojny. Dodatkowo 
ruszyło wiele inicjatyw fundacji w Polsce związanych z pomocą psychologiczną 
dla uchodźców.

Pomoc dla studentów z Ukrainy w ramach Strefy 

Komfortu

W ramach projektu „Strefa komfortu PSRP” Parlament Studentów Rzeczy-
pospolitej Polskiej w 2022 roku uruchomił bezpłatną pomoc psychologiczną 
dla studentów z Ukrainy. W zeszłorocznej edycji projektu istniała możliwość 
skorzystania z indywidualnej, bezpłatnej rozmowy online z psychoterapeutami 
w języku ukraińskim. Były to rozmowy, podczas której specjaliści udzielali 
odpowiedzi na pytania studentów i wskazywali kierunki pomocy, której by 
oni potrzebowali. Osoby korzystające z tej pomocy, mogły również, w wyniku 
przeprowadzonej rozmowy, otrzymać skierowanie na dziesięć darmowych, 
godzinnych konsultacji z psychoterapeutą.

4	 https://pie.net.pl/wp-content/uploads/2022/07/Pomoc-pol-spol-UKR-22.07.2022-D-1.pdf?fbc-
lid=IwAR2Y8xvlOll4-nBqbPRT5ODpWeDrbj_xteonmccnZsAFKQylflHIArXab3s
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Pomoc dla studentów z Ukrainy na uczelniach

Polskie uczelnie, tak jak inne instytucje w Polsce, bardzo szybko zareagowały 
na wybuch wojny w Ukrainie. Oprócz organizacji miejsc noclegowych dla 
uchodźców z Ukrainy i przygotowania specjalnych procedur umożliwiających 
studentom z Ukrainy kontynuacje nauki oraz rekrutacje na studia organizowały 
one dodatkową pomoc psychologiczną w różnych językach.
Przykładami takich inicjatyw, które były organizowane na uczelniach są:

Akademia Górniczo-Hutnicza im. Stanisława Staszica w Krakowie

•	 wsparcie we wnioskowaniu o zapomogę,

•	 dodatkowa pomoc psychologiczna (w języku polskim oraz angielskim),

•	 zwolnienie z opłat za akademik osób, które nie wrócą z przerwy semestralnej,

•	 gwarancja miejsca na Miasteczku Studenckich AGH do końca roku akade-
mickiego,

•	 gwarancja ciągłości studiów;

Akademia Techniczno-Humanistyczna w Bielsku-Białej

•	 całodobowe wsparcie psychologiczne,

•	 transporty z granicy,

•	 gwarancja miejsc do spania dla uchodźców z Ukrainy,

•	 oferta wsparcia prawnego,

•	 kursy nauki języka 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.

Wpływ wojny w Ukrainie
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Uniwersytet Kardynała Stefana Wyszyńskiego

•	 zwiększenie liczby godzin wsparcia psychologicznego,

•	 wyznaczenie pracowników do udzielania darmowych porad prawnych,

•	 zwiększenie dostępu do zapomóg dla Studentów Cudzoziemców w ramach 
ustawy oraz utworzenie oddzielnego funduszu dla tychże Studentów.

Wpływ działań wojennych na zdrowie psychiczne

W życiu każdego człowieka występują sytuacje, które negatywnie wpływają 
na jego zdrowie psychiczne. Stres, nakład pracy, śmierć bliskiej osoby to tylko 
kilka sytuacji, które zostawiają swój ślad na psychice osoby, która je doświadcza, 
a występują one w życiu każdego. Ocena wpływu takich sytuacji na zdrowie 
jest oczywiście subiektywna – to co wpłynie na jedną osobę nieznacznie, inną 
może doprowadzić do znacznych problemów ze zdrowiem psychicznym. 

Niepodlegającym wątpliwością jednak jest wpływ wojny i działań wojennych 
na zdrowie psychiczne jednostek oraz społeczności. Stanowi to obszar badań, 
który zyskuje coraz większe znaczenie w dziedzinie nauk społecznych i zdrowia 
publicznego. Konflikty zbrojne, niezależnie od skali, trwające dekady lub te 
trwające krótko, mają potężny wpływ na psychikę ludzką, zarówno bezpośrednio, 
jak i pośrednio. Działania zbrojne spełniają psychologiczne kryteria kryzysu, gdyż 
społeczeństwo znajduje się wtedy w nagłej i nowej sytuacji, która zmusza je do 
znalezienia nowych sposobów radzenia sobie z otaczającą nas rzeczywistością. 

Bezpośrednie skutki wojny na zdrowie psychiczne

Wieloletnie konflikty zbrojne, obecność wojny na danym obszarze czy też samo 
doświadczanie aktów przemocy bezpośrednio wpływają na zdrowie psychiczne 
osób dotkniętych takimi sytuacjami. Często obserwuje się u o nich objawy 
zespołu stresu pourazowego (PTSD), depresji, lęków oraz innych zaburzeń 
psychicznych. Ludzie zmuszeni do życia w stałym strachu o swoje życie, a także 
świadkowie tragicznych wydarzeń, doświadczają głębokiego stresu, który może 
prowadzić do poważnych konsekwencji dla ich zdrowia psychicznego.

Istnieje również związek między ekspozycją na wojnę a zwiększonym ryzykiem 
wystąpienia schorzeń psychicznych w późniejszym życiu. U dzieci i młodzieży 
dorastającej w warunkach wojennych obserwuje się często problemy emocjo-
nalne, trudności w nauce oraz zwiększone ryzyko uzależnień.

Wpływ wojny w Ukrainie
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Wpływ na społeczeństwo

Wpływ wojny na zdrowie psychiczne jednostek nie pozostaje bez wpływu na 
całe społeczeństwo. Konsekwencje takie obejmują:

•	 wzrost przypadków przemocy domowej, 

•	 zanik więzi społecznych,

•	 zahamowanie rozwoju społeczno-ekonomicznego, 

•	 obszary dotknięte wojną często doświadczają trudności w odbudowie 
społecznej struktury, co prowadzi do długotrwałych trudności zarówno dla 

jednostek, jak i całych społeczności.

Zespół stresu pourazowego

Zespół Stresu Pourazowego, w skrócie PTSD (ang. Post Traumatic Stress Disorder) 
może rozwinąć się w wyniku traumatycznych przeżyć, które wywołały u danej 
osoby ogromny śmierć. Wypadek, napaść czy wojna to tylko kilka sytuacji, 
w efekcie których może rozwinąć się to zaburzenie. PTSD zaliczane jest do 
zaburzeń lękowych. Może dotknąć zarówno kobiety i mężczyzn, bez względu 
na ich wiek. Szczególnie narażone na zespół stresu pourazowego są osoby, 
których już wcześniej występowało uzależnienia lub zaburzenia nerwowe. Mimo 
częstego kojarzenia tej choroby z żołnierzami, nie tylko oni mogą na nią cierpieć. 
Choroba, w kontekście konfliktów zbrojnych, jest również rozpoznawana u osób 
obserwujących traumatyczne wydarzenia, ratowników medycznych, którzy 
pomagają ofiarom, strażaków czy psychologów.

Do objawów PTSD zalicza się między innymi:

•	 myśli samobójcze,

•	 zaburzenia snu,

•	 bóle głowy,

•	 anhedonię (niezdolność do odczuwania przyjemności),

•	 ponowne przeżywanie sytuacji (intensywne i realistyczne wspomnienia 
dotyczące traumatycznego wydarzenia, występujące niezależnie od woli),

•	 izolowanie się od społeczeństwa.

Należy również zauważyć, że zdrowie psychiczne w kontekście konfliktów 
zbrojnych często pozostaje zaniedbane w porównaniu do aspektów fizycznych. 
Brak dostępu do odpowiedniej opieki psychiatrycznej i psychologicznej pogarsza 
sytuację, co prowadzi do chronicznego zaniedbywania potrzeb psychicznych 
osób dotkniętych wojną.

Wpływ wojny w Ukrainie
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W świetle tych problemów coraz większe znaczenie zyskuje rola społeczno-
ści międzynarodowej w dostarczaniu pomocy humanitarnej, która nie tylko 
obejmuje aspekty fizyczne, ale także wspiera zdrowie psychiczne lokalnych 
społeczności. Organizacje pozarządowe i agencje pomocowe są coraz bardziej 
zaangażowane w dostarczanie usług psychologicznych i psychiatrycznych na 
obszarach dotkniętych konfliktami.

Rzeczywisty wpływ wojny w Ukrainie na zdrowie 

psychiczne studentów oraz oferowana pomoc 

psychologiczna na uczelniach

W ankiecie przeprowadzonej w ramach tegorocznej edycji Strefy Komfortu 
ankietowani oprócz odpowiedzi na pytania o generalne samopoczucie, zdrowie 
psychiczne oraz pomoc psychologiczną na uczelniach odpowiedzieli również 
na pytania dotyczące wpływu wojny na Ukrainie na ich zdrowie psychiczne 
(wyniki na kolejnej stronie).

Pierwszym pytaniem, na które odpowiadali studenci było „Jak wpłynęła 
wojna na Ukrainie na Twoje zdrowie psychiczne?”. Porównując wyniki z trzech 
najniższych możliwych odpowiedzi oraz trzech najwyższych, czyli skrajnych 
odpowiedzi skali, widać zdecydowaną różnicę w wynikach. Na skali od 1 do 10, 
gdzie 1 oznaczało „nie wpłynęła”, a 10 oznaczało „duże pogorszenie” aż 44,1% 
ankietowanych zaznaczyło odpowiedzi 1 do 3, a 11% zaznaczyła odpowiedzi 8 
do 10. Ankietowani zaznaczali w większości niższe punkty w skali, wskazując 
na niewielki wpływ wojny na ich zdrowie psychiczne. Mimo działań wojennych 
w sąsiadującym z nami kraju, nie odczuli oni bezpośrednio jego wpływu na ich 
sytuację.

Niewielka część studentów zaznaczyła również, że straciła kogoś bliskiego 
z powodu wojny na Ukrainie – tylko 1,6% ankietowanych. Taka sama ilość 
ankietowanych zaznaczyła odpowiedź „Tak” na pytanie „Czy z powodu wojny 
na Ukrainie skorzystałeś z pomocy psychologicznej?”. Mimo pokrywających się 
wyników procentowych na te pytania tylko jedna osoba zaznaczyła odpowiedź 

„Tak” na obydwa z nich.

Wpływ wojny w Ukrainie



Pytanie 1.

Jak wpłynęła wojna na Ukrainie na Twoje zdrowie psychiczne?

skala od 1 do 10, gdzie 1 - nie wpłynęła, 10 - duże pogorszenie

Pytanie 2.

Czy z powodu wojny w Ukrainie 
straciłeś kogoś bliskiego?

Pytanie 3.

Czy z powodu wojny w Ukrainie 
skorzystałeś z pomocy 
psychologicznej?

Wpływ wojny w Ukrainie
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Pomimo tych wyników, w miejscu na dodatkowe uwagi i przemyślenia, 
którymi mogli się podzielić z nami studenci znalazły się komentarze wskazujące 
na odczucie przez nich skutków wojny.

Jak napisała jedna z osób ankietowanych „Ukraina wpływa na mnie bardziej 
z analitycznego punktu widzenia. Bardziej współczucie, jak widzę, że np. ukraińscy 
medycy tracą nogi na minach”, wojna na Ukrainie, mimo że nie miała wpływu 
na bezpośrednie pogorszenie się nastroju studentów, ale miała wpływ na 
odczuwane przez nich emocje.

Studenci zaznaczali w komentarzach również kwestie niezwiązane bezpo-
średnio związane z toczącymi się walkami za naszą granicą, a raczej globalne 
problemy wynikające z dziejącego się konfliktu. Wymieniane były problemy 
z sytuacją ekonomiczną w Polsce. Wzrost cen, niestabilność gospodarki, czy 
zróżnicowane podejście społeczeństwa do sytuacji to tylko kilka efektów wojny, 
które wpłynęły na zdrowie studentów. Patrząc na otrzymane wyniki należy 
również zaznaczyć, że ankietowani byli głównie studentami o pochodzeniu 
polskim (ankieta została przeprowadzona w języku polskim).

Wpływ wojny w Ukrainie
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Rozdział 4

Aktualne działania
w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na 

uczelniach

Struktura organizacyjna uczelni w tworzeniu 

punktów wsparcia

Studenci często doświadczają różnych wyzwań i trudności w swoim życiu. 
Mogą mieć problemy z relacjami na uczelni, w rodzinie, w związkach part-
nerskich, czy w pracy. Dodatkowo, wielu z nich boryka się z nadmiernym 
stresem, negatywnymi emocjami, trudnościami w koncentracji bądź utratą 
motywacji do działania. Często odczuwają także niepokój, irytację lub zmagają 
się z agresywnymi lub zaskakującymi zachowaniami, z którymi trudno im sobie 
poradzić. Wszystkie te problemy mogą budzić obawy i negatywnie wpływać 
na ich samopoczucie i efektywność. Aby stworzyć punkt wsparcia na uczelni 
kluczowe jest zorganizowanie spotkań z władzami uczelni oraz jej pracownikami. 
Te spotkania stanowią kluczowy krok w procesie tworzenia wewnętrznego punktu 
wsparcia dla zdrowia psychicznego na uczelni. Podczas tych spotkań będziecie 
mieli możliwość przedstawienia swojej wizji tego punktu oraz zaangażowania 
uczelnianych pracowników w wasze działania.

Warto podkreślić, że wdrożenie takiego projektu może wymagać zatrudnienia 
nowych specjalistów zajmujących się tematyką zdrowia psychicznego. W tym 
kontekście wsparcie ze strony władz uczelni będzie niezbędne. Dlatego ważne 
jest, aby podczas spotkań omówić potrzebę zatrudnienia tych specjalistów 
i przedstawić argumenty, dlaczego jest to kluczowy element planowanego 
punktu wsparcia.

Po zaakceptowaniu i podjęciu działań w kierunku stworzenia punktu wsparcia, 
warto zorganizować wspólne szkolenia, które podniosą wiedzę pracowników 
na temat problemów zdrowia psychicznego. Dodatkowo, warto przeprowadzić 
warsztaty z zakresu komunikacji, które pomogą osobom zaangażowanym 
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w pracę punktu w efektywny sposób wspierać studentów w kwestiach zdrowia 
psychicznego. Działania te przyczynią się do poprawy jakości świadczonej 
pomocy. Kluczowym celem jest zapewnienie spójności działań wszystkich 
pracowników zaangażowanych w punkt wsparcia oraz dostosowanie przeka-
zywanych treści do potrzeb i charakterystyki ludzi młodych, którzy stanowią 
główną grupę docelową tego projektu.

Podejmowanie działań długo i krótkofalowych

Rozwój wsparcia psychicznego na uczelniach może obejmować zarówno działania 
długofalowe, które zmierzają do utworzenia trwałej struktury wsparcia, jak 
i krótkofalowe, które mają na celu natychmiastową pomoc i reakcję na aktualne 
potrzeby studentów. Oto przykłady działań w obu tych kategoriach:

Działania długofalowe to na przykład:

•	 Zorganizowanie i utrzymanie trwałego punktu wsparcia na uczelni, który 
oferuje doradztwo psychologiczne, terapie, konsultacje i wsparcie dla 
studentów.

•	 Stałe zatrudnienie psychoterapeutów, psychologów, psychiatrów i innych 
specjalistów ds. zdrowia psychicznego, aby zapewnić stałe wsparcie dla 
studentów.

•	 Wprowadzenie programów edukacyjnych na temat zdrowia psychicznego, 
zarządzania stresem i radzenia sobie z problemami emocjonalnymi, które 
są dostępne dla studentów przez cały rok akademicki.

•	 Regularne kampanie promujące świadomość zdrowia psychicznego, aby 
zmniejszyć stygmatyzację i zwiększyć zrozumienie problemów psychicznych.

•	Tworzenie środowiska akademickiego, które wspiera zdrowie psychiczne 
studentów, na przykład poprzez organizację wydarzeń kulturalnych, zajęć 
sportowych i aktywności społecznych.

Działania krótkofalowe to na przykład:

•	 Zapewnienie dostępnego 24/7 numeru telefonu lub czatu, gdzie studenci 
mogą uzyskać natychmiastowe wsparcie w przypadku kryzysu.

•	Tworzenie grup wsparcia, w których studenci mogą dzielić się swoimi 
doświadczeniami i uzyskiwać wsparcie od swoich rówieśników.

•	 Zapewnienie krótkoterminowych konsultacji psychologicznych dla studentów, 
którzy potrzebują pomocy w rozwiązaniu bieżących problemów.

•	 Szkolenia dla wykładowców i personelu administracyjnego w zakresie 
rozpoznawania oznak problemów zdrowia psychicznego i odpowiedniego 
reagowania na nie.

Aktualne działania w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na uczelniach
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•	 Organizacja krótkoterminowych programów redukcji stresu, takich jak sesje 
jogi, medytacji czy warsztaty relaksacyjne, aby pomóc studentom w radzeniu 
sobie z obciążeniem emocjonalnym w trakcie okresów intensywnego uczenia 
się.

•	 Nagłaśnianie problemu, tak aby każdy kto potencjalnie mógłby być zainte-
resowany wsparciem, mógł w prosty sposób odnaleźć informacje jak może 
sobie pomóc. 

Wprowadzenie zarówno działań długofalowych, jak i krótkofalowych, jest 
kluczowe w rozwijaniu wsparcia psychicznego na uczelniach, ponieważ umoż-
liwia to reagowanie na różnorodne potrzeby studentów i tworzenie bardziej 
przyjaznego i wspierającego środowiska akademickiego.

Rola samorządów w rozwoju punktów wsparcia

Samorząd studencki, zgodnie z ustawą Prawo o szkolnictwie wyższym i nauce, 
stanowi integralną część życia uczelnianego i jest reprezentacją wszystkich 
studentów danej uczelni. To ważne ciało, które działa poprzez swoje organy, 
mające na celu reprezentowanie interesów ogółu studentów na uczelni. Struk-
tury samorządu studenckiego różnią się w zależności od potrzeb i tradycji 
danej uczelni, ale zawsze obecny jest przewodniczący samorządu oraz organ 
uchwałodawczy, który podejmuje decyzje dotyczące spraw studenckich.

Prawa samorządu studenckiego reguluje wspomniana już Ustawa. Dzięki 
niej przedstawiciele studentów mają możliwość m.in. uzgodnienia osoby 
odpowiedzialnej za sprawy studenckie (np. prorektora ds. studenckich) oraz 
podziału środków w ramach funduszu świadczeń dla studentów. Samorząd 
utrzymuje aktywny kontakt z władzami uczelni oraz nauczycielami akademickimi, 
co pozwala mu stanowić pierwsze źródło pomocy i wsparcia dla studentów 
w różnych kwestiach, w tym tych związanych z jakością kształcenia.

Należy również podkreślić, że wiele inicjatyw mających na celu poprawę 
jakości życia akademickiego i wsparcie studentów powstaje dzięki zaangażowaniu 
samorządu studenckiego. To właśnie samorząd często organizuje konkursy 
dla najlepszych nauczycieli akademickich, przeprowadza ankiety dotyczące 
satysfakcji ze studiów i inicjuje różnego rodzaju wydarzenia społeczne, które 
wzbogacają życie studenckie.

Warto zaznaczyć, że studenci zaangażowani w samorząd często stają się 
pierwszym kontaktem dla osób, które poszukują wsparcia, niekoniecznie związa-

Aktualne działania w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na uczelniach
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nego bezpośrednio ze sprawami uczelnianymi. Często spotykają się z trudnymi 
sytuacjami, takimi jak uzależnienia, choroby czy zaburzenia psychiczne, co 
podkreśla potrzebę istnienia wsparcia psychologicznego na uczelniach. Jeśli 
takiego wsparcia jeszcze nie ma, samorząd studencki może zainicjować jego 
stworzenie, opracowując propozycję uwzględniającą indywidualne potrzeby 
społeczności akademickiej i omawiając ją z władzami uczelni.

Warto podkreślić, że nawet najdrobniejsze rozwiązania i kroki w kierunku 
wsparcia psychologicznego są godne docenienia. Nawet przed pełną realizacją 
centrum wsparcia można rozważyć zatrudnienie specjalisty, który mógłby służyć 
wsparciem studentom.

Jeśli studiujesz na uczelni, gdzie brakuje punktu wsparcia, a widzisz potrzebę 
jego istnienia, skontaktuj się z samorządem studenckim i zaoferuj swoją pomoc 
w opracowywaniu materiałów czy pomysłów. Współpraca z samorządem może 
przyspieszyć proces tworzenia wsparcia psychologicznego na uczelni. Ponadto, 
warto podnosić tę kwestię w kontekście całego środowiska akademickiego, nie 
tylko studentów.

Dla samorządu studenckiego funkcjonujący punkt wsparcia na uczelni jest 
niezwykle cenny, ponieważ pozwala zarówno na skierowanie potrzebujących 
do profesjonalistów, jak i na korzystanie z takiego wsparcia przez osoby za-
angażowane w samorząd w sytuacjach trudnych. Samorząd może również 
skorzystać z wiedzy specjalistów, aby dostosować swoje działania profilaktyczne 
i interwencyjne do rzeczywistych potrzeb studentów. Działania te przyczyniają 
się do tworzenia bardziej przyjaznego i wsparciem urozmaiconego środowiska 
akademickiego.

Ewaluacja punktów wsparcia na uczelniach

W procesie ewaluacji każdego projektu kluczowym etapem jest ustalenie jasnych 
i mierzalnych celów, które pozwalają na ocenę, czy osiągnięto zamierzone 
rezultaty. Przy tworzeniu punktu wsparcia, celem ogólnym może być jego 
skuteczne uruchomienie, a aby to osiągnąć, warto wyznaczyć konkretne cele 
szczegółowe, takie jak:

•	 Pierwszym celem jest szeroka promocja i informowanie o istnieniu 
punktu wsparcia. To zapewni, że studenci będą świadomi jego do-
stępności i celów.

Aktualne działania w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na uczelniach
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•	 Kolejnym istotnym celem jest zapewnienie dostępu do konsultacji 
przez co najmniej trzy godziny w trzy różne dni w tygodniu, włączając 
w to jeden dzień weekendowy. Ten harmonogram uwzględnia potrzeby 
studentów niestacjonarnych.

•	 Celem jest również utrzymanie satysfakcji osób korzystających 
z konsultacji na poziomie co najmniej 4 na pięciostopniowej skali 
oceny. To oznacza, że usługi są odpowiednio dostosowane do potrzeb 
i oczekiwań społeczności akademickiej.

•	 Ostatnim celem jest zorganizowanie skutecznej kampanii społecznej, 
która podniesie świadomość na temat ważności dbania o innych i ich 
problemach. Kampania powinna być tak efektywna, aby dotrzeć do 
wszystkich studentów na naszej uczelni.

Niezwykle istotne jest, aby cele projektu były jasno zdefiniowane i jedno-
cześnie przekazane wszystkim zaangażowanym w projekcie, tak aby każda 
osoba miała pełną jasność co do tego, co jest do osiągnięcia i z czego zostanie 
rozliczona. W zależności od struktury organizacyjnej punktu wsparcia, różne 
osoby mogą być odpowiedzialne za różne cele, ale istnieje również możliwość, 
że wszystkie cele spoczywają na jednej osobie.

Jeśli chodzi o cele związane z rozpowszechnianiem informacji i organizacją 
kampanii społecznej, warto również rozważyć zaangażowanie innych interesa-
riuszy, takich jak przedstawiciele władz rektorskich. Ponadto, warto wykorzystać 
różnorodne kanały komunikacji, takie jak media społecznościowe samorządu 
studenckiego czy możliwość przesyłania mailingów do wszystkich studentów czy 
też platformy z których kozystają uczelnie takie jak USOS czy Wirtualna Uczelnia. 

Otwarcie na współpracę i wykorzystywanie różnych źródeł wsparcia może 
znacząco zwiększyć skuteczność osiągnięcia celów projektu. Wspólna praca 
i zaangażowanie różnych osób oraz wykorzystanie różnych środków komunikacji 
mogą pomóc w dotarciu do szerszej grupy docelowej i w realizacji postawionych 
celów.

Kluczowym aspektem każdego projektu jest przeprowadzanie systema-
tycznych ocen, co ma ogromne znaczenie dla monitorowania jego postępów 
i skuteczności. W kontekście działalności punktu wsparcia warto uwzględnić:

Ewaluację bieżącą | Przeprowadzanie regularnych ewaluacji, na 
przykład w postaci ankiet oceny po każdej konsultacji, jest niezwykle 

Aktualne działania w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na uczelniach
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ważne. Pozwala to na zbieranie bezpośrednich opinii od uczestników 
oraz na bieżące dostosowywanie działań do ich potrzeb i oczekiwań.

Ewaluację końcową | Po zrealizowaniu określonych celów projektu, 
takich jak organizacja kampanii informacyjnej lub po upływie okre-
ślonego okresu działalności, ważne jest przeprowadzenie ewaluacji 
końcowej. Pozwala to na podsumowanie osiągnięć i ocenę ogólnego 
wpływu projektu.

Ewaluacja często kojarzy się z badaniami ankietowymi, ale istnieją również 
inne skuteczne metody zbierania opinii. Wiele uczelni stosuje różnorodne 
techniki, takie jak ustanawianie skrzynek na pomysły i skargi na terenie uczelni, 
organizowanie otwartych spotkań ewaluacyjnych po zakończonym semestrze 
z udziałem władz uczelnianych czy zapewnianie możliwości zgłaszania uwag 
i pomysłów na bieżąco za pośrednictwem formularzy dostępnych na stronie 
uczelni. Wybór odpowiednich metod ewaluacji powinien zależeć od oczekiwań 
i potrzeb grupy docelowej, aby zapewnić efektywny proces zbierania informacji 
zwrotnych dotyczących prowadzonej działalności.

Ewaluacja powinna spełniać kilka istotnych kryteriów:

1.	 Powinna dawać możliwość wyrażenia opinii każdej osobie zainteresowanej 
projektem, takiej jak uczestnicy konsultacji, pracownicy uczestniczący 
w szkoleniach czy odbiorcy kampanii społecznej. Dzięki temu można 
uwzględnić różne perspektywy i potrzeby.

2.	 Nie może być obciążona ocennymi sformułowaniami. Pozostawienie 
miejsca na otwarte odpowiedzi pozwala na swobodne wyrażanie opinii 
przez uczestników, a zapewnienie anonimowości może pomóc w uczciwym 
podzieleniu się opiniami i uwagami.

3.	 Otrzymane wyniki ewaluacji powinny być starannie analizowane. Ważne 
jest, aby omawiać je z osobami, które są zaangażowane w realizację 
projektu. Dzięki temu można wyciągnąć wnioski, identyfikować obszary 
do poprawy i podejmować odpowiednie działania.

*	 Dobra praktyka obejmuje również przekazywanie informacji zwrotnej 
osobom, które wzięły udział w ewaluacji. Na przykład, można informować, 
że wyniki ankiet wskazały na potrzebę wydłużenia godzin funkcjonowania 
punktu wsparcia w środy. Informowanie uczestników o konkretnych 
działaniach podjętych na podstawie ich opinii może zwiększyć ich poczucie 
wpływu i zaangażowania w projekt.

Aktualne działania w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na uczelniach
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Dbałość o te elementy w procesie ewaluacji pomaga zapewnić, że zbierane 
opinie są wartościowe, uczciwe i skuteczne w doskonaleniu projektu.

W trakcie przygotowywania ankiety należy wziąć pod uwagę kilka istotnych 
kwestii:

•	 Określenie odbiorcy

Ważne jest jasne określenie, do kogo ankieta jest kierowana. Czy 
jest skierowana do wszystkich studentów czy tylko do uczestników 
konsultacji? Pytania w ankiecie powinny być dostosowane do wybranej 
grupy odbiorców, aby uzyskać konkretne i przydatne odpowiedzi.

•	 Wprowadzenie

Wstęp do ankiety powinien zawierać informacje kluczowe dla re-
spondentów. Należy wyjaśnić cel badania, podać dane kontaktowe 
organizatora, oszacowany czas wypełniania ankiety oraz wskazać, do 
czego zostaną wykorzystane zebrane wyniki. To pomaga uczestnikom 
zrozumieć znaczenie ankiety i zwiększa zaufanie do procesu ewaluacji.

•	 Formułowanie obiektywnych pytań

Pytania w ankiecie powinny być sformułowane w sposób obiektyw-
ny, unikając narzucania odpowiedzi lub sugerowania konkretnych 
rozwiązań. To pozwoli na uzyskanie uczciwych odpowiedzi i uniknie 
wprowadzenia respondentów w błąd.

•	 Zapewnienie anonimowości

W sytuacjach, które mogą być delikatne, takie jak korzystanie ze 
wsparcia specjalisty, anonimowość jest istotna. Respondenci powinni 
mieć pewność, że ich odpowiedzi są poufne, dlatego nie należy wy-
magać od nich podpisywania ankiety swoim imieniem i nazwiskiem.

•	 Instrukcje do pytań

Każde pytanie w ankiecie powinno mieć jasno sformułowaną instrukcję 
dotyczącą sposobu udzielania odpowiedzi. Należy wskazać, czy pytanie 
jest jednokrotnego czy wielokrotnego wyboru, co pomaga uniknąć 
błędów interpretacyjnych.

Aktualne działania w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na uczelniach
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•	 Zachowanie zwięzłości ankiety

Ankieta powinna być odpowiednio krótka, aby respondentom nie 
zniechęcać do wypełniania jej. Długie badanie może prowadzić do 
rezygnacji z udziału w ewaluacji.

•	 Pytania otwarte

Pozwalają respondentom wyrazić swoje opinie w bardziej szczegółowy 
sposób. Warto w ankiecie uwzględnić takie pytania, które pozwalają 
na pełniejsze wyrażenie opinii i uwag.

•	 Skala trudności pytań

Pytania w ankiecie warto poukładać od ogólnych do bardziej szcze-
gółowych. To ułatwia respondentom zrozumienie tematu i stopniowe 
zagłębianie się w tematykę badania.

•	 Pomijanie pytań

W ankiecie należy umożliwić pominięcie pytań, które nie odnoszą 
się do konkretnej sytuacji respondentów. To pozwala na bardziej 
elastyczne wypełnianie ankiety i unika frustracji respondentów.

•	 Dostosowanie języka wypowiedzi

Język ankiety powinien być dostosowany do grupy odbiorców. W przy-
padku używania specjalistycznych terminów, warto dołączyć ich 
objaśnienia, aby ankieta była zrozumiała dla wszystkich uczestników.

•	 Pytania rozwijające

Pytania, które zaczynają się od słów „Jak...?”, „Kiedy...?”, „Dlaczego...?” 
pomagają uzyskać bardziej szczegółowe i wartościowe odpowiedzi 
od respondentów.

Pamiętając o tych zasadach, można stworzyć ankietę efektywną w zbieraniu 
informacji i opinii potrzebnych do ewaluacji projektu.

W trakcie realizacji projektu mogą pojawić się niespodziewane wyzwania 
i pytania dotyczące jego skuteczności. Przykładowo, pomimo deklaracji uczest-
ników w ankiecie przed rozpoczęciem punktu wsparcia, może się okazać, że 
niewielu z nich korzysta z indywidualnych konsultacji. Dobra ewaluacja może 
pomóc znaleźć odpowiedzi na te pytania. Problemy mogą wynikać z różnych 
czynników, takich jak lokalizacja konsultacji, kolidujące godziny z zajęciami czy 
inne nieuwzględnione potrzeby. Rozmowa z grupą docelową pozwoli zrozumieć 
te przyczyny i dostosować projekt w odpowiedni sposób.

Aktualne działania w kierunku rozwoju wsparcia psychicznego na uczelniach
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Warto podkreślić, że sukces punktu wsparcia nie powinien opierać się 
tylko na konsultacjach ze specjalistami. Istnieje wiele innych działań, które 
mogą przyczynić się do osiągnięcia celów projektu. Działania profilaktyczne, 
informacyjne oraz kampanie społeczne pozwalają na zbudowanie większej 
świadomości w społeczności akademickiej. To z kolei może przyciągnąć uwagę 
i zainteresowanie, w tym potencjalne korzystanie z indywidualnych konsultacji.

Przy planowaniu dalszego rozwoju projektu warto korzystać z wyników 
ewaluacji. Należy uwzględniać pytania perspektywiczne, które pozwalają na 
spojrzenie w przyszłość, na przykład pytania o przyszłe wyzwania projektu. 
Pytania otwarte, które pozostawiają pole do wyrażenia opinii i sugestii, są również 
istotne. Jednak, niezależnie od dalszych działań, warto zachować równowagę 
i nie zapominać o pierwotnych celach projektu. Przykładowo, zwiększenie 
działań promocyjnych może przynieść więcej zainteresowania, ale jeśli nie 
zwiększymy liczby dostępnych konsultacji, może to nie przynieść oczekiwanych 
rezultatów. Projekt może również wpłynąć na zmniejszenie zapotrzebowania 
na konsultacje, jeśli społeczność akademicka lepiej zrozumie, jak dbać o swoje 
zdrowie psychiczne.

Warto być elastycznym i gotowym na różne scenariusze, aby projekt mógł 
skutecznie ewoluować w odpowiedzi na zmieniające się potrzeby grupy docelowej.
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Rozdział 5

Wyzwania

Obawy studentów i jak im zapobiegać

Wsparcie psychologiczne na uczelniach jest z roku na rok bardziej powszechne, 
jednak osoby studiujące wciąż mają wiele obaw w związku z korzystaniem 
z pomocy pracujących w nich specjalistów. Chcąc poprawić tę sytuację, należy 
w pierwszej kolejności zidentyfikować największe i najczęściej pojawiające się 
obawy, które towarzyszą poproszeniu o pomoc w punkcie wsparcia psycholo-
gicznego na uczelni.

Wstyd

Młodzi ludzie wciąż nie chcą bądź wstydzą się mówić o swoich problemach. 
Przyczyny takiego stanu rzeczy są różne – u jednych wynikają z zakorzenionego 
przekonania, że nie powinno się pokazywać swoich słabości, u innych natomiast 
występuje lęk przed tym, jak zareagują najbliżsi lub rówieśnicy. Boimy się 
odrzucenia i wykluczenia, a przeświadczenie, że może ono wystąpić, gdy inni 
dowiedzą się, że borykamy się z problemami psychicznymi, odwozi nas często 
od poproszenia po pomoc. Z całą stanowczością można stwierdzić, że w spo-
łeczeństwie panuje przekonanie, że osoby korzystające z usług psychologów, 
psychoterapeutów i psychiatrów ,,są nienormalne” i ,,nie potrafią same sobie 
ze sobą poradzić”. Takie osądy są niezwykle krzywdzące i stygmatyzujące, 
a dodatkowo sprawiają, że skorzystanie z pomocy specjalisty jest jeszcze 
trudniejsze. Samo zapisanie się do specjalisty bądź przebywanie „pod drzwia-
mi” gabinetu wywołuje często wstyd, zakłopotanie i lęk przed wykluczeniem 
społecznym. Obawy te są tym bardziej aktualne, że osoby studiujące, które 
wzięły dział w badaniu kilkukrotnie wskazywały, że jednym z największych 
przeszkód w skorzystaniu z pomocy specjalisty jest wstyd przed ,,nieradzeniem 
sobie z samą/samym sobą”. Chcąc eliminować poczucie wstydu wśród osób 
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studiujących przed pójściem do specjalisty, należy prowadzić szereg kampanii 
uświadamiających i przekonujących, że problemy psychiczne dotykają wielu 
osób i nie są sprawą wstydliwą, ale także że są kwestią niezwykle ważną, która 
może mieć wpływ na całe dalsze życie. 

Brak zrozumienia

Naturalne jest, że dla każdego człowieka problemy, z jakimi się zmaga, są 
niezwykle ważne i oczekuje, że osoba, której powierzy swoje sprawy, potraktuje 
je z należytą powagą i wykaże się zrozumieniem. Młodzi ludzie jednak często 
obawiają się, że osoby starsze od nich potraktują sprawy, z którymi przychodzą 
lekceważąco i uznają, że ,,to nic takiego”. Zapisując się do specjalisty, najczęściej 
nie wiemy, jaką jest osobą, a wszystko, co nieznajome, budzi niepokój. Zaczynając 
więc korzystać ze wsparcia psychologicznego, należy pamiętać, że nie od razu 
musimy mówić o sprawach najbardziej dotkliwych. Każdy otwiera się przed 
terapeutą stopniowo, w zależności od swoich możliwości i potrzeb i mówi 
wyłącznie to, co uzna za potrzebne. W miarę upływu czasu nabierzemy zaufania 
do osoby, z którą rozmawiamy, a jeśli nie – nic nie stoi na przeszkodzie, aby udać 
się do innego specjalisty, przy którym poczujemy się bezpiecznie i komfortowo. 
Należy również wskazać, że rozmowy z obcą osobą mają swoje plusy. Jest ona 
bowiem neutralna i obiektywna. Można więc poruszyć z nią kwestie, o których 
nie chcielibyśmy mówić najbliższym, mając pewność, że to co powiemy, nigdy 
nie wyjdzie poza mury gabinetu.

Złe doświadczenia

Wiele młodych osób była wzywana w szkole do pedagoga bądź psychologa 
w związku z niewłaściwym zachowaniem lub konfliktem z rówieśnikami. Nie-
jednokrotnie także rodzice, chcąc zapewnić odpowiednie wsparcie w okresie 
dorastania, umawiała swoje dzieci z psychologiem, który w ich obecności 
próbował nawiązać rozmowę o tym, co dzieje się w życiu młodego człowieka 
i określić, jakie są jego potrzeby. Takie doświadczenia, często negatywne, mają 
wpływ na postrzeganie specjalistów w dorosłym życiu i niechęć do skorzystania 
z ich wsparcia. Osoby studiujące, które wzięły udział w badaniu, wskazywały, 
że z uwagi na nieotrzymanie dostatecznej pomocy ze strony specjalisty, zre-
zygnowały ze wsparcia i nie chcą już z niego korzystać. Należy pamiętać, że 
każde spotkanie ze specjalistą jest inne i aby przyniosło pożądane rezultaty 

– trzeba znaleźć takiego, z którym będziemy chcieli rozmawiać. Warto dać drugą 
szansę pomocy psychologicznej – może okazać się, że nasze obawy związane 
z wcześniejszymi doświadczeniami w tym zakresie są już nieaktualne.

Wyzwania
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Niewłaściwa osoba

Na uczelniach wciąż zdarza się, że w punktach wsparcia psychologicznego 
pracują specjaliści, którzy są jednocześnie pracownikami dydaktycznymi. Taka 
sytuacja powoduje, że osoby studiujące nie chcą rozmawiać o swoich problemach 
ze znanymi sobie osobami bądź obawiają się spotkania z nimi na zajęciach 
w dalszych etapach kształcenia. Nie ma wątpliwości, że żadna z młodych osób nie 
chciałaby znaleźć się w sytuacji, w której wchodząc na zajęcia, ma świadomość, 
że prowadzący zna jej najbardziej skrywane osobiste sprawy. Aby zapobiec 
obawom tego rodzaju, należy zatrudniać w punktach wsparcia psychologicznego 
specjalistów niezwiązanych z daną uczelnią. Zapewni to osobom studiującym 
komfort korzystania z oferty wsparcia.

Najczęstsze problemy w funkcjonowaniu punktów 

wsparcia

Punkty wsparcia psychologicznego na uczelniach, choć działające coraz sprawniej, 
nadal nie pozostają bez wad. Warto wskazać kilka najczęściej wymienianych 
przez osoby studiujące problemów w funkcjonowaniu takich punktów, które 
również pojawiały się w odpowiedziach udzielanych podczas badania. 

Jako największy i najpilniejszy do rozwiązania problem osoby studiujące 
identyfikują zbyt małą liczbę konsultacji, z których mogą skorzystać w ramach 
wsparcia psychologicznego oferowanego przez uczelnie. Osoby uczestniczące 
w badaniu wskazywały, że dwa bądź trzy spotkania w ciągu całego toku studiów 
to zdecydowanie zbyt mało, aby móc poradzić sobie, choćby doraźnie, z pro-
blemami, z którymi się mierzą. Każda osoba studiująca wie, ile stresu generuje 
zbliżająca się sesja egzaminacyjna i podchodzenie do zaliczeń i egzaminów. Jest 
to oczywiście bardzo mały wycinek studenckiego życia, ale gdyby nawet założyć, 
że w tym okresie pomoc psychologiczna jest niezbędna, potrzebne byłyby dwa 
spotkania w ciągu roku akademickiego. Osoby biorące udział w badaniu często 
wskazywały, że oprócz spraw studenckich, które spędzają im sen z powiek, 
mierzą się z wieloma problemami w życiu prywatnym, które wymagają pilnego 
spotkania ze specjalistą.  Bez wątpienia więc wsparcie psychologiczne udzielane 
kilka razy w trakcie całego toku studiów jest kroplą w morzu potrzeb. Każda 
rozmowa z osobą, która może pomóc, jest na wagę złota, jednak mając na 

Wyzwania
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uwadze potrzeby osób studiujących, należy wypracować rozwiązania, które 
pozwolą zwiększyć liczbę dostępnych bezpłatnych konsultacji, z których można 
skorzystać w ramach punktu wsparcia psychologicznego.  

Kolejnym ważnym problemem, który był podnoszony w odpowiedziach osób 
biorących udział w badaniu, były zbyt długie kolejki do specjalisty bądź wręcz 
brak dostępnych terminów spotkań. Skala problemów psychicznych wśród 
młodych ludzi, zwiększona przez pandemię COVID-19 oraz wojnę w Ukrainie 
sprawia, że potrzeby w zakresie korzystania ze wsparcia psychologicznego są 
ogromne. Wyniki badania wskazują jednoznacznie, że polskie uczelnie nie są 
wciąż w stanie zapewnić wsparcia, które byłoby dostosowane do potrzeb osób 
studiujących. Przyczyną takiego stanu rzeczy jest przede wszystkim zbyt mała 
liczba specjalistów zatrudnionych w punktach wsparcia psychologicznego – 
często jest to jeden, dwóch lub trzech specjalistów, natomiast osób studiujących 
potrzebujących pomocy – kilka bądź kilkanaście tysięcy. Oczywiste jest, że 
zatrudnienie większej liczby pracowników wymaga zwiększenia nakładów 
finansowych na ten cel, na co uczelnie najczęściej nie są w stanie sobie pozwolić. 
Wobec powyższego niezbędne byłoby wypracowanie rozwiązań na poziomie 
ogólnokrajowym, które pozwoliły dostosować w tym zakresie funkcjonowanie 
punktów wsparcia do potrzeb osób studiujących, np. poprzez dofinansowanie 
uczelni ze wskazaniem, że środki te przeznaczone są na ten konkretny cel. 

Osoby biorące udział w badaniu wskazywały, że jednym z problemów, który 
sprawia, że nie korzystają z punktów wsparcia psychologicznego na uczelniach, 
jest niedostateczne rozpowszechnienie informacji na temat ich działalności 
oraz trudność z odnalezieniem informacji. Punkty wsparcia psychologicznego 
na uczelniach często znajdują się w miejscach mało uczęszczanych przez osoby 
studiujące. Jest to bardzo dobra praktyka z uwagi na konieczność zapewnienia 
komfortu korzystania z pomocy specjalistów oraz zachowanie poufności, jednak 
sprawia również, że wiele osób studiujących nie wie o ich istnieniu. Aby dosta-
tecznie wypromować działalność uczelni w tym zakresie, należy podejmować 
szereg kampanii informacyjnych, poprzez które osoby studiujące uzyskają 
wiedzę na temat istnienia punktu wsparcia, zasad jego funkcjonowania, sylwetek 
specjalistów, do których mogą się zgłaszać oraz miejsca, w którym odbywają 
się konsultacje. Dobrą praktyką jest również stworzenie strony internetowej 
punktu wsparcia psychologicznego na uczelni, na której osoby studiujące znajdą 
wszystkie najważniejsze informacje w tym zakresie. Należy pamiętać, aby 
informacje były stale aktualizowane i dostosowywane do potrzeb odbiorców. 
Na stronie internetowej warto również umieszczać materiały przygotowywane 
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w ramach wspomnianych wyżej kampanii informacyjnych oraz pokazać, w jakich 
innych miejscach można uzyskać wsparcie psychologiczne – taka informacja 
może niezwykle pomóc tym, którzy z jakiegoś względu nie chcą bądź nie mogą 
skorzystać ze wsparcia oferowanego przez uczelnie. 

Wskazane powyżej problemy są aktualne i wymagają pilnego rozwiązania. 
Wyniki badania pokazują, że osoby studiujące mają pomysły i chęć zaangażowa-
nia się w poprawę funkcjonowania punktów wsparcia. Uczelnie powinny, wobec 
tego organizować spotkania i zasięgać opinii tych, dla których wsparcie jest 
organizowane – pozwoli to w szybszy i efektywniejszy sposób poprawić jakość 
oferowanej pomocy, a tym samym przełoży się na jakość życia i samopoczucie 
osób studiujących.

Opinia studentów na temat funkcjonowania 

punktów wsparcia

Osoby studiujące, które wzięły udział w badaniu zapytane o ocenę jakości 
oferowanego wsparcia na uczelni,	  ocenili ją na 6,1 w dziesięciostopniowej 
skali. Taki wynik pozwala stwierdzić, że znajdują oni pomoc w jednostkach 
znajdujących się na uczelni, jednak jej jakość nie jest wystarczająca i wymaga 
ciągłego doskonalenia i dostosowywania do potrzeb osób studiujących. 

Osoby biorące udział w badaniu wśród dobrych stron punktów wsparcia 
wskazywały przede wszystkim fakt, że funkcjonują one na większości uczelni, 
ich bezpłatny charakter oraz otwartość i kompetencję specjalistów, z którymi 
mieli kontakt. Osoby studiujące niezwykle doceniają wszelkie inicjatywy uczelni, 
które mają na celu uświadamianie społeczności akademickiej w zakresie kwestii 
związanych ze zdrowiem psychicznym oraz pomoc tym, którzy potrzebują 
wsparcia. 

Negatywnymi stronami funkcjonowania punktów wsparcia na uczelniach 
wynikającymi z badania są przede wszystkim: zbyt mała liczba dostępnych 
konsultacji, długi czas oczekiwania na wolny termin spotkania, a także fakt, że 
specjalista jest równocześnie prowadzącym zajęcia. 

Wśród odpowiedzi osób biorących udział w badaniu pojawiały się również 
odpowiedzi wskazujące na to, że na niektórych uczelniach punkty wsparcia psy-
chologicznego nie funkcjonują. Jest to kwestia, która wymaga natychmiastowego 
działania, ponieważ skala problemów psychicznych oraz podejmowanych prób 
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samobójczych wśród młodych ludzi pokazuje, że zaniedbanie sfery psychicznej 
może być tragiczna w skutkach. Parlament Studentów Rzeczypospolitej Polskiej 
niejednokrotnie podejmował i nadal podejmuje temat tworzenia i rozwijania 
punktów wsparcia psychologicznego. Doświadczenie zdobyte dzięki projektowi 
Strefa Komfortu PSRP oraz opracowywane wielokrotnie rekomendacje w tym 
zakresie mogą posłużyć samorządom studenckim oraz osobom studiujących 
w podjęciu działań zmierzających do utworzenia punktu wparcia psychologicz-
nego na uczelni – jesteśmy, aby w tym pomóc! 

Wyzwania
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Zakończenie

W ramach kompleksowego badania dotyczącego zdrowia psychicznego studen-
tów, głównym celem było poznanie różnorodnych aspektów wpływających na ich 
kondycję psychiczną oraz identyfikacja potencjalnych obszarów wymagających 
poprawy. Zebrane za pośrednictwem ankiety odpowiedzi zostały opracowane. 
Przeanalizowane zostały różne aspekty życia studenckiego, takie jak stres, 
sytuacja finansowa, relacje społeczne oraz dostęp do wsparcia psychologicznego. 
Wyniki tego badania powinny stanowić kluczowy element dla opracowania 
strategii mających na celu poprawę zdrowia psychicznego studentów i stworzenie 
bardziej przyjaznego środowiska akademickiego. Informacje pozyskane z tego 
badania rzucają światło na kluczowe wnioski i sugestie dotyczące dalszych 
kroków, które mogą być podjęte w celu poprawy ogólnego stanu zdrowia 
psychicznego studentów.

Globalne wydarzenia, takie jak pandemia COVID-19 czy wojna na Ukrainie, to 
tylko niektóre czynniki, które mogą stanowić wyzwanie dla zdrowia psychicznego 
studentów. Podjęto próbę zbadania ich wpływu na zdrowie psychiczne studentów 
i określenie jak duży wpływ miały na zmianę samopoczucia badanych. 

W trakcie naszego badania zwróciliśmy szczególną uwagę na analizy zdrowia 
psychicznego zróżnicowanych grup studentów. Zidentyfikowaliśmy studentów, 
którzy doświadczają specyficznych wyzwań, takich jak trudności finansowe, czy 
też wpływ otaczającego środowiska. To podejście pozwoliło nam na uzyskanie 
bardziej szczegółowego obrazu trudności, które wpływają na samopoczucie 
w badanej grupie. 

Przeprowadzane badanie ma unikalny wymiar na skalę kraju. Brak jest 
w literaturze badania, które swoim zakresem pokrywa studentów z tak różnych 
ośrodków akademickich. Ten fakt wynikać może z niedostatecznej uwagi poświę-
canej na wpływ presji akademickiej na zdrowie psychiczne studentów. Studenci 
jako wyjątkowa grupa, doświadczają różnych poziomów stresu związanego 
z nadmiernymi wymaganiami oraz oczekiwaniami związanymi z osiągnięciami 
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akademickimi. Długotrwałe napięcie może wpływać nie tylko na wyniki naukowe, 
ale także na ogólne samopoczucie psychiczne, które powinno być cyklicznie 
monitorowane.

Niezwykle istotnym aspektem naszego badania było zrozumienie roli relacji 
społecznych w życiu studentów. Wspólnoty akademickie pełnią kluczową rolę 
w kształtowaniu poczucia przynależności i wsparcia. W badaniu chcieliśmy 
uzyskać informacje o wpływie izolacji społecznej na wzrost ryzyka pogorszenia 
zdrowia psychicznego. Przy badaniu podjęliśmy tezę, że tworzenie zdrowych 
relacji społecznych jest równie ważne, jak eliminowanie czynników stresu.

Jednym z zaskakujących wniosków badania było niskie uczestnictwo studen-
tów w usługach psychologicznych dostępnych na uczelniach. Pomimo rosnącej 
liczby miejsc oferujących pomoc psychologiczną na uczelniach w Polsce, wielu 
studentów nadal nie korzysta z tych usług. Studenci objęci badaniem są zdania, 
że oferowana pomoc nie jest prowadzona na odpowiednim poziomie lub nie 
pokrywa nadmiernego popytu wynikającego z dużych potrzeb w społeczności 
akademickiej. Konieczne jest zrozumienie przeszkód, zarówno percepcyjnych, 
jak i strukturalnych, które ograniczają dostęp do wsparcia psychologicznego. 
Uczelnie powinny podjąć działania związane ze zmniejszaniem stygmatyzacji 
w społeczeństwie osób wymagających specjalistycznego wsparcia psychologicz-
nego. Ponadto nakłady finansowe związane z rozwijaniem usług oferowanych 
przez punkty wsparcia oraz zapewniające ich szeroką dostępność powinny 
zostać zwiększone. 

W świetle wyników badania, rekomendujemy szereg konkretnych działań, 
które mogą poprawić zdrowie psychiczne studentów:

1.	 Dostosowane Programy Wsparcia
Znacznie bardziej dostosowane programy wsparcia, uwzględniające 
różnorodność studentów i ich indywidualne potrzeby, powinny 
stać się priorytetem. Programy te powinny obejmować zarówno 
aspekty edukacyjne, jak i praktyczne.

2.	 Świadomość Psychologiczna
Ważne jest zintensyfikowanie działań na rzecz podniesienia świado-
mości na temat zdrowia psychicznego, eliminowania stereotypów 
i zachęcania do otwartej rozmowy. Kampanie edukacyjne mogą 
zmniejszyć stygmatyzację związaną z korzystaniem z usług psy-
chologicznych.

Zakończenie
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3.	 Integracja Wsparcia Psychologicznego z Życiem Uczelnianym
Usługi psychologiczne powinny być bardziej widoczne i dostępne, 
a zarazem zintegrowane z codziennym życiem akademickim. Two-
rzenie przestrzeni, w której studenci czują się komfortowo, może 
zachęcić ich do korzystania z pomocy psychologicznej.

4.	 Dalsze Badania
Rekomendujemy przeprowadzenie dalszych badań, aby lepiej 
zrozumieć specyficzne czynniki wpływające na zdrowie psychiczne 
studentów, takie jak związki z sytuacją ekonomiczną, zmiany 
technologiczne czy też sytuacja społeczno-polityczna. Badania 
długofalowe, przeprowadzane w sposób cykliczny mogą dostarczyć 
bardziej kompleksowej wiedzy na temat zdrowia psychicznego 
studentów w Polsce.

 
Przeprowadzone badanie oraz powstały w jego wyniku raport dotyczący 

zdrowia psychicznego studentów stanowi krok w kierunku zrozumienia i poprawy 
warunków psychospołecznych na uczelniach. Wierzymy, że wprowadzanie 
działań w tym obszarze może wpłynąć na stworzenie bardziej zrównoważonych, 
wspierających środowisk edukacyjnych, gdzie zdrowie psychiczne studentów 
jest priorytetem. Wsparcie społeczności akademickiej, instytucji edukacyjnych 
i władz lokalnych jest kluczowe dla sukcesu tych inicjatyw, które mają na celu 
poprawę jakości życia studentów. 

Zakończenie
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