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1. Wprowadzenie

Studia to czas intensywnych zmian, ktore obejmuja zardéwno rozwoj
intelektualny, jak 1 spoteczny. Jest to okres, w ktorym studenci uczg si¢ nie tylko
przyswajania wiedzy, ale takze samodzielnego podejmowania decyzji, zarzadzania
czasem 1 odpowiedzialnosci za wlasne wybory. Wraz z tym rozwojem pojawiaja
si¢ wyzwania — egzaminy, terminy, oczekiwania wyktadowcow, a takze potrzeba
integracji z nowym S$rodowiskiem spolecznym. Wszystkie te czynniki mogag
wywotywac stres, niepewnos$¢ 1 poczucie presji.

Dobrostan psychiczny studenta nie sprowadza si¢ jedynie do braku zaburzen
psychicznych. Obejmuje on peten, pozytywny stan funkcjonowania
emocjonalnego, poznawczego i spolecznego. Oznacza to zdolno$¢ do
efektywnego radzenia sobie z trudno$ciami, utrzymania satysfakcji zyciowej i
naukowej, budowania warto$ciowych relacji spotecznych oraz poczucia sensu i
samorealizacji.

Wspotczesne badania nad psychologia akademicka podkres$laja, ze dobrostan
psychiczny jest kluczowy nie tylko dla wynikow w nauce, ale takze dla ogdlnej
jakosci zycia 1 przyszilego funkcjonowania zawodowego studentow. Dlatego wazne
jest, aby zaré6wno studenci, jak 1 §rodowisko akademickie $wiadomie wspieraty
rozw6j odpornosci psychicznej 1 umiejetnosci samoregulacji, tworzac srodowisko
sprzyjajace zdrowiu psychicznemu i pelnemu rozwojowi jednostki.

2. Co to jest dobrostan psychiczny?

Dobrostan psychiczny obejmuje zar6wno perspektywe hedoniczng
(pozytywne emocje, satysfakcja z zycia), jak i1 eudajmonistyczng (realizacja
potencjatu, sens zycia). W ujeciu akademickim oznacza to wiecej niz brak
problemow psychicznych — to aktywne 1 §wiadome funkcjonowanie w réznych
sferach zycia. Dobrostan psychiczny studenta obejmuje satysfakcje z zycia
codziennego 1 studidéw, rOwnowage emocjonalna, zdrowe i1 wspierajace relacje
spoteczne oraz poczucie sensu i kompetencji w dzialaniu.

W literaturze psychologicznej wyrdznia si¢ kilka wymiaréw dobrostanu:
e emocjonalny (pozytywne doswiadczenia i regulacja emocji),
e psychologiczny (poczucie kompetencji, autonomia, rozwdj osobisty),



e spoteczny (przynalezno$¢, jakoS$¢ relacji, wsparcie spoteczne) oraz
funkcjonowanie = w  kontek$cie = akademickim  (motywacja,
zaangazowanie, efektywnos$¢ nauki).

Badania wskazuja, ze wysoki poziom dobrostanu sprzyja nie tylko lepszym
wynikom w nauce, ale takze zmniejsza ryzyko probleméw psychicznych, poprawia
odporno$¢ na stres oraz wspiera adaptacje do zmieniajacych si¢ wymagan zycia
studenckiego.

Dobrostan psychiczny nie jest celem jednorazowym, lecz procesem
dynamicznym, ktéory wymaga regularnego dbania o siebie, rozwoju kompetencji
psychospotecznych i umiejetnosci samoregulacji. W kontekscie studiow oznacza to
swiadome fgczenie nauki, zycia spolecznego 1 aktywnosci regeneracyjnych, tak aby
wspiera¢ zardwno rozwoj intelektualny, jak 1 emocjonalny.

3. Stres akademicki — zrodta i mechanizmy

Stres akademicki to odpowiedZ organizmu studenta na wymagania i presje
zwigzane z nauka, ktore przewyzszaja jego zasoby radzenia sobie. Zrodla stresu w
srodowisku akademickim sg roznorodne i1 obejmujg zarowno czynniki zewnetrzne,
jak 1 wewnetrzne. Do najczestszych nalezg: obcigzenie pracg, intensywnos$¢ zajec i
nauki, terminy egzaminow 1 projektow, wysokie oczekiwania wlasne 1 spoteczne,
presja oceniania, niepewnos¢ dotyczaca przysztosci zawodowej oraz konieczno$¢
adaptacji do nowego $rodowiska spotecznego i akademickiego.

Mechanizmy stresu obejmuja zaréwno reakcje fizjologiczne (np. wzrost
poziomu kortyzolu, napigcie mig¢$niowe, zaburzenia snu), jak 1 poznawczo-
emocjonalne (Igk, poczucie przecigzenia, obnizona koncentracja). Przewlekly stres
akademicki moze prowadzi¢ do spadku dobrostanu, nasilenia objawow lgku i
depresji, a w skrajnych przypadkach do wypalenia akademickiego, ktére objawia
si¢ zniecheceniem, spadkiem motywacji, alienacja spoteczng i spadkiem wynikéw
naukowych.

W literaturze psychologicznej wskazuje si¢, ze nie wszystkie sytuacje
stresowe s3 negatywne. Stres umiarkowany moze dziata¢ mobilizujaco,
zwickszajac motywacje 1 zaangazowanie w nauke. Kluczowe znaczenie ma jednak
umiejetnos¢ rozpoznawania wlasnych reakcji stresowych i stosowanie
skutecznych strategii radzenia sobie, takich jak planowanie zadan, techniki
relaksacyjne, mindfulness, korzystanie ze wsparcia spolecznego 1 rozwijanie



kompetencji samoregulacji. Swiadomos¢ mechanizméw stresu pozwala studentom
lepiej zarzadzaé¢ obcigzeniem akademickim 1 chroni¢ dobrostan psychiczny.

5. Rola wsparcia spotecznego

Wsparcie spoteczne odgrywa kluczowag role w utrzymaniu dobrostanu
psychicznego studentow 1 obejmuje rozne formy, ktore wspieraja radzenie sobie ze
stresem oraz poprawiajg jakos$¢ zycia akademickiego. Mozemy je podzieli¢ na kilka
kategorii:

Wsparcie emocjonalne: empatia, poczucie bezpieczenstwa, mozliwosé
rozmowy o trudnosciach.

Wsparcie instrumentalne: praktyczna pomoc w nauce, wskazowki,
wspolpraca w projektach.

Wsparcie informacyjne: doradztwo, wymiana do$wiadczen, wskazowki
dotyczace nauki, kariery 1 zycia akademickiego.

Kluczowe aspekty wsparcia spotecznego dla studentow

1.

Wsparcie rowiesnicze w nauce (peer support). Wspolne przygotowania do
egzamindéw, dzielenie si¢ notatkami 1 wzajemna motywacja zwigkszaja
efektywnos$¢ nauki 1 redukujg stres.

Mentoring i role model. Obecnos¢ starszych studentéw, doktorantow lub
wyktadowcoéw jako mentoréw pomaga zredukowac niepewnos¢, wspiera
rozwo6]j kompetencji i utatwia adaptacje do srodowiska akademickiego.
Wsparcie formalne od instytucji Biura ds. studentow, poradnie
psychologiczne, konsultacje kariery czy programy tutoréw dostarczaja
profesjonalnej pomocy i edukacji psychospotecznej, co zwigksza odpornos¢
psychiczna.

Wsparcie emocjonalne poza Srodowiskiem akademickim. Rodzina,
partnerzy 1 przyjaciele spoza uczelni stabilizuja emocje, redukuja poczucie
izolacji 1 wspierajg radzenie sobie ze stresem.

Jako$¢ wsparcia ponad ilo$¢. Kluczowe jest posiadanie osob, ktorym
mozna zaufac i ktore oferuja realng pomoc, zamiast wielu powierzchownych
relacji.

Umiejetno$¢ proszenia o Pomoc. Studenci czesto nie korzystaja ze
wsparcia z powodu wstydu lub przekonania, ze muszg radzi¢ sobie sami.
Uczenie si¢ asertywnego proszenia o wsparcie jest niezbedne dla utrzymania
dobrostanu.



Znaczenie wsparcia spolecznego

Badania wskazuja, ze studenci z silnym wsparciem spotecznym rzadziej
doswiadczaja przewleklego stresu, objawow leku 1 depresji, a ich wyniki w nauce
sa wyzsze. Wsparcie spoteczne dziata jako bufor ochronny, redukujac negatywne
skutki presji akademickiej i zwiekszajac odpornosé psychiczna. Swiadome
budowanie sieci wsparcia, zarowno w §rodowisku akademickim, jak i poza nim,
jest kluczowym elementem profilaktyki zdrowia psychicznego i wzmacniania
dobrostanu studentow.

Praktyczne wskazowki dla studentow

o Dotacz do grup naukowych, kot zainteresowan 1 projektéw zespotowych.
o Szukaj mentorow lub tutorow w uczelni.

« Utrzymuj bliskie relacje rodzinne i przyjacielskie.

« Nie wahaj si¢ prosi¢ o pomoc w razie trudnosci.

« Pamietaj, ze jako$¢ wsparcia jest wazniejsza od ilo$ci znajomosci.

6. Czynniki ryzyka 1 wzmacniajace odpornos¢

Dobrostan psychiczny studentoéw zalezy od rownowagi miedzy czynnikami
ryzyka a czynnikami odpornosciowymi. Czynniki ryzyka zwigkszaja
prawdopodobienstwo wystgpienia stresu, zaburzen emocjonalnych 1 spadku
motywacji, podczas gdy czynniki odpornosciowe dziataja ochronnie, wzmacniajgc
zdolno$¢ radzenia sobie 1 utrzymania satysfakcji z zycia akademickiego.

Czynniki ryzyka

« Perfekcjonizm i wysokie oczekiwania wobec siebie — presja na osigganie
doskonato$ci moze prowadzi¢ do przewlektego stresu i leku.

o Przewlekla presja czasu i nadmierne obciazenie nauka — brak czasu na
odpoczynek sprzyja wypaleniu akademickiemu.

« Samotnos$¢ i brak wsparcia spolecznego — izolacja zwigksza poczucie
bezradnosci.

o Niepewnos$¢ zawodowa i trudnoS$ci adaptacyjne — stres zwigzany z
planowaniem przyszlo$ci moze obniza¢ poczucie bezpieczenstwa.



Czynniki odpornos$ciowe

o Poczucie wlasnej skutecznoS$ci — wiara we wlasne kompetencje zwigksza
motywacj¢ 1 odporno$¢ psychiczng.

« UmiejetnosSci radzenia sobie (coping) — strategie skoncentrowane na
problemie i emocjach umozliwiajg skuteczne zarzadzanie stresem.

« Pozytywne nastawienie i optymizm — nastawienie sprzyja kreatywnym
rozwigzaniom i szybciej pozwala odbudowac energi¢ po niepowodzeniach.

o Zdrowy styl zycia — regularny sen, aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dieta 1
odpoczynek wspierajg funkcjonowanie emocjonalne 1 poznawcze.

« Wsparcie spoleczne — relacje z rodzing, przyjaciotmi, mentorami i
rowiesnikami dzialajg ochronnie.

Wizualizacja czynnikoéw ryzyka i odpornosci

Ponizszy schemat przedstawia réwnowage migdzy czynnikami ryzyka a
odporno$ciowymi, wplywajgcymi na dobrostan psychiczny studenta:

CzyNNIKI RyzYKA 1 CZYNNIKI ODPORNOSCI

CzyNNIKI RyzYKA CzYNNIKI ODPORNOSCIOWE

f Przewlekty stres 3&‘ Silne relacje

& Izolacja spoteczna
a Brak pewnosci siebie

@2 Poczucie whasnej wartosci

L
g’AProblemy finansowe

g Techniki relaksacyjne
Dobrostan Psychiczny
Studenta

rowy styl zycia

Ryzyko <% P> Odpornosé

7. Strategie wzmacniania dobrostanu psychicznego studenta

Dobrostan psychiczny nie jest stanem danym raz na zawsze, lecz procesem,
ktory wymaga $wiadomej troski 1 systematycznego wzmacniania. Studenci
funkcjonujg w §rodowisku o wysokich wymaganiach poznawczych, emocjonalnych
i spotecznych, dlatego kluczowe znaczenie majg Strategie samoregulaciji,
profilaktyki stresu oraz budowania odpornosci psychicznej. Ponizej



przedstawiono najwazniejsze obszary dziatan sprzyjajacych dobrostanowi
psychicznemu studentow.

7.1. Zarzadzanie stresem akademickim

Stres akademicki jest jednym z najczesciej] doSwiadczanych obcigzen w
okresie studidow. Jego zrodtem sg m.in. egzaminy, zaliczenia, presja ocen, wielo$¢
16l oraz niepewno$¢ dotyczaca przysztosci zawodowej. Skuteczne zarzadzanie
stresem polega nie na jego calkowitej eliminacji, lecz na rozwijaniu
adaptacyjnych sposobow reagowania.

Kluczowe strategie:

« Planowanie i organizacja czasu — realistyczne rozpisywanie zadan,
dzielenie duzych projektdw na mniejsze etapy, korzystanie z kalendarzy 1
planerow akademickich.

« Wyznaczanie priorytetow — koncentracja na zadaniach najwazniejszych i
najbardziej pilnych, unikanie nadmiernego perfekcjonizmu.

« Regulacja poznawcza — identyfikowanie i modyfikowanie mysli
automatycznych (np. katastrofizacji, mys$lenia ,,wszystko albo nic”), ktore
nasilajg napiecie emocjonalne.

« Akceptacja ograniczen — uznanie, ze zme¢czenie, trudnosci czy chwilowy
spadek motywacji sg naturalng czescig procesu studiowania.

Badania pokazujg, ze studenci stosujgcy Strategie skoncentrowane na
problemie (problem-focused coping) charakteryzujg sie wyzszym poziomem
dobrostanu psychicznego 1 nizszym poziomem objawoéw Igkowych oraz

depresyjnych.
7.2. Uwaznos¢ (mindfulness) 1 regulacja emocji

Uwazno$¢ (mindfulness) rozumiana jest jako $wiadoma, nieoceniajaca
obecnos$¢ ,.tu i teraz”. W kontek$cie akademickim stanowi skuteczne narzedzie
wspierajace koncentracje, regulacje emocji oraz odpornos¢ psychiczna.

Regularna praktyka uwaznosci:
« obniza poziom odczuwanego stresu,
« zmniejsza napigcie emocjonalne przed egzaminami,
o poprawia zdolnos¢ koncentracji 1 zapamigtywania,
« Wzmacnia samoswiadomos¢ i akceptacje siebie.



Przyktadowe techniki:

« krotkie ¢wiczenia oddechowe (2-5 minut dziennie),

» skanowanie ciala,

« uwazne jedzenie lub uwazny spacer,

« S$wiadome zatrzymanie si¢ w sytuacjach przecigzenia.

Badania wskazujg, ze nawet Kkrotkoterminowe interwencje oparte na
mindfulness przynosza istotne korzysci w zakresie dobrostanu psychicznego
studentéw 1 redukcji objawodw stresu akademickiego.

7.3. Zdrowy styl zycia jako fundament dobrostanu

Dobrostan psychiczny jest $ciSle powigzany z kondycja fizyczng. Styl zycia
studentéw czesto charakteryzuje si¢ nieregularnym snem, brakiem ruchu i
nadmiernym korzystaniem z technologii, co moze obniza¢ odpornos$¢ psychiczng.

Kluczowe elementy:

« Sen - regularny rytm dobowy, odpowiednia dtugosé¢ snu (7-9 godzin),
ograniczenie korzystania z urzadzen elektronicznych przed snem.

« Aktywno$¢ fizyczna — nawet umiarkowany ruch (spacery, joga, ¢wiczenia
rozciggajace) wpltywa pozytywnie na nastrdj i redukcje napiecia.

o Odzywianie — regularne positki, odpowiednie nawodnienie, ograniczenie
substancji psychoaktywnych.

« Higiena cyfrowa — §wiadome korzystanie z mediéw spoteczno$ciowych,
unikanie poréwnan spolecznych i nadmiernej stymulacji.

Badania potwierdzaja, ze studenci prowadzacy zdrowy i zrownowazony tryb
zycia wykazuja wyzszy poziom satysfakcji z zycia oraz lepsze funkcjonowanie
emocjonalne.

7.4. Budowanie 1 podtrzymywanie relacji spotecznych

Relacje interpersonalne stanowig jeden z najsilniejszych czynnikow
ochronnych zdrowia psychicznego. W okresie studiow, szczegolnie na pierwszych
latach, studenci moga doswiadcza¢ samotnosci 1 trudno$ci adaptacyjnych.



Wspierajgce dzialania:

« aktywne uczestnictwo w zyciu akademickim (kota naukowe, organizacje
studenckie),

« budowanie relacji rowiesniczych opartych na zaufaniu 1 wzajemnym
wsparciu,

« utrzymywanie kontaktu z rodzing 1 bliskimi,

« korzystanie z mentoringu akademickiego.

Wsparcie spoteczne dziala jako bufor stresu, obnizajac ryzyko problemow
psychicznych 1 wzmacniajgc poczucie przynaleznosci do wspdlnoty akademickie;.

7.5. Samoswiadomos$¢ 1 rozwoj osobisty

Istotnym  elementem  dobrostanu  psychicznego jest  rozwijanie
samoswiadomosci emocjonalnej i poznawczej. Obejmuje ona rozpoznawanie
wlasnych potrzeb, granic, zasobow oraz sygnatow przecigzenia.

Studenci o wyzszym poziomie samo$wiadomosci:

« szybciej reaguja na objawy stresu 1 wypalenia,
« skuteczniej korzystaja z dostepnych form wsparcia,
« wykazuja wicksza elastycznos$¢ psychologiczna.

Rozw6j osobisty moze by¢ wspierany poprzez:

« refleksj¢ nad wlasnym stylem uczenia sig,
« udziat w warsztatach kompetencji psychospotecznych,
o rozmowy z doradcg akademickim lub psychologiem.

7.6. Korzystanie z pomocy i normalizacja wsparcia psychologicznego

Jedng z najwazniejszych strategii dobrostanu jest umiejetnos$¢ siegania po
pomoc. Korzystanie ze wsparcia psychologicznego nie jest oznaka stabosci, lecz
dojrzatosci i odpowiedzialno$ci za wlasne zdrowie.

Uczelnie coraz cz¢sciej oferuja:

. bezptatne konsultacje psychologiczne,
. warsztaty psychoedukacyijne,

. grupy wsparcia,



. interwencje kryzysowe.
Normalizacja korzystania z pomocy specjalistycznej sprzyja profilaktyce
problemow psychicznych i budowaniu kultury troski o dobrostan w Srodowisku

akademickim.

Podsumowanie

Strategie wzmacniania dobrostanu psychicznego studenta obejmujg zarowno
dzialania indywidualne, jak i wsparcie §rodowiskowe. Swiadome zarzadzanie
stresem, dbalo$¢ o zdrowy styl zycia, relacje spoteczne, rozwéj osobisty oraz
korzystanie z pomocy specjalistycznej stanowig fundament zdrowego
funkcjonowania w trakcie studiéw i w dalszym zyciu zawodowym.

7.7. Cwiczenia praktyczne wspierajace dobrostan psychiczny studenta

Cwiczenia przedstawione ponizej maja charakter profilaktyczno-
rozwojowy. Ich celem jest wzmacnianie samos$wiadomos$ci, regulacji emocji,
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem oraz budowanie odpornosci psychicznej.
Zaleca si¢ wykonywanie ich regularnie, w spokojnym otoczeniu, bez presji czasu.

Cwiczenie 1. Mapa zrodel stresu akademickiego

Cel:
Rozpoznanie indywidualnych zrodet stresu oraz reakcji emocjonalnych i
behawioralnych.

Instrukcja:
Odpowiedz pisemnie na ponizsze pytania:

1. Jakie sytuacje na studiach wywotujg u mnie najwicksze napiecie?

2. Jak reaguj¢ w takich momentach (emocje, mysli, zachowanie)?

3. Ktore z tych sytuacji mam realny wptyw zmieni¢, a ktore musze
zaakceptowac?

4. Jakie strategie radzenia sobie stosuj¢ obecnie?

Refleksja koncowa:
Zaznacz jedng sytuacje, w ktorej mozesz wprowadzi¢ drobng zmiang (np. lepsze
planowanie, wczesniejsze rozpoczecie nauki).



Cwiczenie 2. Dziennik emociji studenta

Cel:
Rozwijanie §wiadomos$ci emocjonalnej 1 zdolnos$ci samoregulacii.

Instrukcja:
Przez 5-7 dni zapisuj codziennie:

« jedng sytuacje, ktora wywotala silng emocje,
« nazwe emocji (np. Igk, ztos¢, rados¢),

« mysl, ktora si¢ pojawita,

o sposoOb, w jaki zareagowates/-as.

Pytania do autorefleksji:

o (Czy zauwazasz powtarzajace si¢ emocje lub mysli?
o Co pomaga Ciregulowa¢ emocje, a co je nasila?

Cwiczenie 3. Technika ..3 oddechy uwaznosci”

Cel:
Szybka redukcja napigcia i poprawa koncentracji.

Instrukcja:
Zatrzymaj si¢ na chwilg 1 wykonaj:

1. Pierwszy oddech — zauwaz, co teraz czujesz (emocje, napigcic w ciele).

2. Drugi oddech — skup uwage wylacznie na oddechu.

3. Trzeci oddech — nazwij jedna rzecz, ktérag mozesz zrobi¢ dalej z wigkszym
spokojem.

Zastosowanie:
Cwiczenie szczegdlnie polecane przed egzaminem, prezentacja lub trudng
r0ZMowa.



Cwiczenie 4. Bilans zasobéw osobistych

Cel:
Wzmocnienie poczucia wlasnej skutecznosci i odpornosci psychiczne;.

Instrukcja:
Uzupetnij zdania:

« Moje mocne strony jako studenta to...

o W przesztosci poradzilem/-am sobie z trudno$ciami, poniewaz...
o Osoby lub miejsca, ktére mnie wspieraja, to...

« Umiejetnosci, ktore chee rozwijaé, to...

Refleksja:
Zauwaz, ze posiadane zasoby czesto sg wigksze, niz si¢ wydaje w sytuacji stresu.

Cwiczenie 5. Kolo réwnowagi studenckiej

Cel:
Ocena rownowagi migdzy réznymi obszarami zycia.

Instrukcja:
Ocen w skali 1-10 swoje zadowolenie z obszarow:

o studia i nauka

« zdrowie fizyczne

« zdrowie psychiczne

« relacje spoteczne

« odpoczynek i czas wolny
e 10ZWQj 0sobisty

Pytanie kluczowe:
Ktory obszar wymaga najwigkszej troski w najblizszym czasie?



Cwiczenie 6. Plan regeneracji psychicznej

Cel:
Zapobieganie przecigzeniu 1 wypaleniu akademickiemu.

Instrukcja:
Uzupetnij tabele (pisemnie lub mentalnie):

« Co mnie najbardziej megczy na studiach?
« Co mnie realnie regeneruje (krotko i dlugoterminowo)?
o Jak czesto pozwalam sobie na odpoczynek bez poczucia winy?

Zadanie:

Zaplanuyj jedng krotka aktywnos$¢ regeneracyjng na kazdy dzien najblizszego
tygodnia.

Cwiczenie 7. Kiedy siegnaé po pomoc? — sygnaly ostrzegsawcze

Cel:
Wczesne rozpoznawanie potrzeby wsparcia specjalistycznego.

Instrukcja:
Zaznacz, czy w ostatnich tygodniach:

« odczuwasz przewlekle zmeczenie,

« masz trudnosci z koncentracja,

« unikasz kontaktow spotecznych,

« doswiadczasz obnizonego nastroju lub lgku,
« tracisz motywacje do nauki.

Wskazowka psychoedukacyjna:
Jesli kilka z tych sygnatéw utrzymuje sie¢ dtuzej niz 2—3 tygodnie, warto
skontaktowac¢ si¢ z psychologiem lub doradcg akademickim.



Cwiczenie 8. List do siebie — perspektywa wspierajaca

Cel:
Rozwijanie postawy zyczliwos$ci wobec siebie (self-compassion).

Instrukcja:
Napisz kroétki list do siebie:

« tak, jakbys pisal/-a do bliskiej osoby przezywajacej trudnosci,
« bez oceniania, z empatig 1 wsparciem.

Refleksja:
Zwrd¢ uwage, jak zmienia si¢ Twoj stosunek do siebie po wykonaniu ¢wiczenia.

8. Rola uczelni 1 srodowiska akademickiego

Uczelnia 1 srodowisko akademickie majg kluczowe znaczenie w ksztaltowaniu
dobrostanu psychicznego studentow. Ich dziatania mogg zaréwno wzmacniaé
odporno$¢ psychiczng, jak i1 redukowacé czynniki ryzyka. Do najwazniejszych
dziatan naleza:

« Promowanie dobrostanu psychicznego: wiagczanie tematow zdrowia
psychicznego do programdw nauczania, organizowanie warsztatow z zakresu
zarzadzania stresem, uwaznosci i rozwoju osobistego.

« Programy wsparcia psychologicznego: dostep do poradni
psychologicznych, grup wsparcia, konsultacji indywidualnych,
psychoedukacji w zakresie radzenia sobie ze stresem i emocjami.

« Szkolenia dla kadry akademickiej: rozwijanie kompetencji wyktadowcow
1 pracownikow w zakresie rozpoznawania problemow psychicznych,
reagowania na sygnaty przecigzenia studentoOw oraz tworzenia sprzyjajacego
srodowiska nauki.

o Przestrzen do dialogu: otwarte kanaty komunikacji migdzy studentami a
wiladzami uczelni, mozliwo$¢ wyrazania potrzeb i opinii dotyczacych zycia
akademickiego, wspieranie kultury wzajemnego szacunku i zrozumienia.

Dzialania te przyczyniaja si¢ do budowania bezpiecznego, wspierajacego
srodowiska, w ktorym studenci moga rozwija¢ zarowno wiedze, jak 1 kompetencje
psychospoteczne.



9. Monitorowanie i pomoc specjalistyczna

Swiadome monitorowanie wlasnego dobrostanu jest kluczowe dla zapobiegania
przecigzeniu 1 wypaleniu akademickiemu. Studenci powinni zwraca¢ uwage na:

« Rozpoznawanie wlasnych granic: §wiadomos$¢ limitéw fizycznych,
emocjonalnych i poznawczych pozwala na wczesne reagowanie na
przeciazenie.

« Sygnaly przecigzenia: chroniczne zme¢czenie, zaburzenia snu, spadek
motywacji, objawy lgku lub drazliwo$¢ moga wskazywac na koniecznos¢
interwencji.

« Korzystanie z pomocy specjalistycznej: psychologowie, doradcy
akademiccy, konsultacje w poradniach zdrowia psychicznego i wsparcie w
sytuacjach kryzysowych sg istotnym elementem profilaktyki.

Regularne monitorowanie wtasnego stanu oraz szybkie reagowanie na sygnaly
stresu zwigksza skuteczno$¢ strategii radzenia sobie i wspiera utrzymanie
wysokiego poziomu dobrostanu.

10. Podsumowanie

Dobrostan psychiczny studenta jest dynamiczny 1 zalezy od wielu
czynnikOw, w tym poziomu stresu, wsparcia spolecznego, satysfakcji ze studiow
oraz stosowanych strategii radzenia sobie. Zaréwno dziatania indywidualne (np.
uwaznos¢, zdrowy styl zycia, rozwo6j kompetencji psychospolecznych), jak i
srodowiskowe (wsparcie uczelni, dostep do poradni, mentoring) sg kluczowe dla
budowania odpornosci psychiczne;.

Swiadomos$é wlasnych zasobow i ograniczef, umiejetnosé korzystania ze
wsparcia spofecznego oraz reagowania na przecigzenie pozwalaja studentom na
skuteczne radzenie sobie z wymaganiami akademickimi, zachowanie rownowagi
emocjonalnej 1 osigganie satysfakcji zarowno w nauce, jak 1 w Zyciu osobistym.
Dobrostan psychiczny jest zatem nie tylko celem samym w sobie, ale takze
fundamentem efektywnej edukacji i rozwoju osobistego.
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Zalaczniki do ¢wiczen:

Arkusze ¢wiczen dla studenta — Dobrostan psychiczny

Cwiczenie 1: Mapa zrédel stresu akademickiego

1.

2.
3.

Wypisz wszystkie sytuacje w ciggu ostatniego miesigca, ktore wywolaly u Ciebie stres w
zwiazku ze studiami.

Przy kazdej sytuacji zaznacz poziom odczuwanego stresu w skali 1-10.

ZastanOw sie, jakie strategie radzenia sobie zastosowates$(-as) 1 jakie mogtyby byc¢
alternatywne, bardziej skuteczne.

Sytuacjal|Poziom stresu (1-10)||Strategia radzenia sobie||Alternatywna strategia

Cwiczenie 2: Dziennik emocji studenta

Codziennie przez tydzien zapisuj swoje emocje, ich intensywno$¢ i sytuacje, ktore je wywolaty.

Data Sytuacja Emocja  |[Intensywno$¢ (1-10)|Jak sobie poradzilem(-am)



https://jurnal.ugm.ac.id/buletinpsikologi/article/view/42979
https://czasopisma.uksw.edu.pl/index.php/fp/article/view/3859
https://www.mdpi.com/2227-7102/15/7/872
https://czasopisma.uni.lodz.pl/FoliaPsychologica/article/view/19211
https://bmcpsychology.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40359-024-01618-8

Cwiczenie 3: Technika ,,3 oddechy uwaznosci”

PonE

Znajdz spokojne miejsce na 2—3 minuty.

Zamknij oczy i skup si¢ na swoim oddechu.
Wykonaj trzy glebokie oddechy, $wiadomie odczuwajac kazdy wdech i wydech.
Zwr6¢ uwage na zmiany w napieciu ciala i samopoczuciu.

Data

Czas praktyki

Samopoczucie
przed

Samopoczucie
po

Cwiczenie 4: Bilans zasobow osobistych

1. Wypisz swoje mocne strony, umiej¢tnosci i doswiadczenia, ktore pomagajg Ci radzic¢
sobie ze stresem.

2. Zastanow sig, z jakich zasoboéw mozesz skorzysta¢ w trudnych sytuacjach.

Zasob

Jak moge go
wykorzystac

Cwiczenie 5: Kolo réwnowagi studenckiej

Ocen swoje zadowolenie w roznych obszarach zycia w skali 1-10 i zaznacz na kole. Obszary:

studia, zdrowie, relacje, odpoczynek, rozwdj osobisty.

Obszar

Satysfakcja (1-10)

Studia




Obszar Satysfakcja (1-10)

Zdrowie

Relacje

Odpoczynek

Rozwd6j osobisty

Cwiczenie 6: Plan regeneracji psychicznej

1. Wypisz aktywnosci, ktore pomagaja Ci si¢ zrelaksowac 1 odzyskac energie.
2. Zaplanuj ich regularne stosowanie w ciggu tygodnia.

Dzien tygodnia||Aktywnos$¢ regeneracyjna||Czas trwania

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Cwiczenie 7: Kiedy siegna¢ po pomoc?

Zidentyfikuj sygnatly ostrzegawcze, ktore wskazuja, ze warto skorzysta¢ z pomocy psychologa
lub doradcy akademickiego.

Sygnal ostrzegawczy Co moge zrobi¢ Kontakt / wsparcie




Cwiczenie 8: List do siebie — perspektywa wspierajaca

1. Napisz list do siebie, w ktorym wyrazasz empati¢, zrozumienie i wsparcie w trudnych
sytuacjach akademickich.
2. Przeczytaj go w chwilach stresu lub watpliwosci.

Data Tresé listu




