eDLACZ SIE

nniﬂﬂlll A B ==
PRZEBGULCUWANI

ZDROWIE PSYCHICZNE POLSKICH STUDENTOW
PODCZAS NAUKI ZDALNEJ

RAPORT 2022



PRZEBODZCOWANI

ZDROWIE PSYCHICZNE POLSKICH
STUDENTOW PODCZAS NAUKI ZDALNEJ

KAMPANIA ODLACZ SIE
DBAMY O RELACJE MIEDZYLUDZKIE

WROCLAW 2022



ZDROWIE PSYCHICZNE POLSKICH STUDENTOW
PODCZAS NAUKI ZDALNEJ

Raport z badan Wroctaw 2022

Zespot badawczy:
Maksymilian Zabski
Magdalena Wiecek

Nina Kotodziej
Adrianna Skrzypek
Maciej Wozniak
Anna Btazys

Koordynator:
Dawid Wrzesinski

Redakcja: Magdalena Wigecek
Projekt graficzny: Dawid Baraniec

Kampania Odtacz sie
Stowarzyszenie Mtody Dolny Slask
Ks. Wincentego Krainskiego 16/10, 50-153 Wroctaw, Polska

kontakt@mlodydolnyslask.pl

Wspétfinansowano ze $rodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju n N OW E
Spoteczeristwa Obywatelskiego w ramach Rzadowego Programu Fundusz Inicjatyw v
NIW Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030 = FIO

Wroctaw 2022



Szanowni Panstwol!

Niezmiernie mito nam przedstawi¢ wyniki badan zespotu Odtacz sie w najnowszym
raporcie “Przebodzcowani”. Jest to nasze autorskie sprawozdanie, ktére dotyczy wptywu
nauki zdalnej na zdrowie psychiczne studentéw podczas nauki zdalne;j.

Naszg uwage skierowalismy na grupe, ktdora czesto jest traktowana bardzo
pobieznie lub zupetnie pomijana. Niestety okazuje sig, ze to wtasnie studenci odczuwaja
najwiecej roznych emocji i s3 uwiktani w problemy juz dorostego zycia codziennego.
Moze sie wydawad, ze studia to czas beztroski, w ktorym na state zagoscita zabawa
i imprezowanie. Jednak okazuje sie, ze jest tez druga strona medalu, ktora nie jest juz
tak kolorowa. Rozwdj nowych technologii wptynat na kulture, sztuke, gospodarke, ale
rowniez w ogromny sposob zmienit komunikacje, edukacje czy wiezi spoteczne. Niekiedy
wydaje nam sie, ze nasze kontakty spoteczne nie ulegajg zadnym zmianom- bo przeciez
widzimy na Facebooku czy Instagramie, co dzieje sie w zyciu naszych znajomych. Mylnie
myslimy, Ze jestesmy czescig ich zycia. Niestety to tylko pozory. Postepujgca spoteczna
izolacja doprowadzita do licznych problemow psychicznych i spotecznych mtodych
dorostych. Za ekranem telefonu ukrywamy depresje, zaburzenia odzywiania czy spadek
samooceny.

Z drugiej strony to rozwdj technologiczny pozwolit uratowaé wiele dziedzin
z naszego zycia, gdy caty Swiat okryta pandemia. Niemalze wszystko przeniesliSmy do
Internetu. Dzieki temu moglismy sie uczy¢, pracowac, komunikowac z rodzing i znajomymi.
Z czasem jednak coraz bardziej odczuwalismy izolacje. Jak wptyneta na nasze zycie? Czy
nasze zdrowie psychiczne ulegto zmianom? Czy nauka zdalna rownata sie z tej, ktora
znaliSmy przed pandemia? Na wszystkie te pytania odpowiadamy w ponizszym raporcie.
Serdecznie zachecamy do zapoznania sie z wynikami.

Dawid Wrzesinski
Koordynator Odtacz sie

Prezes Stowarzyszenia Mtody Dolny Slask



' MtODY DOLNY SLASK

Kilka stow o nas....

Stowarzyszenie Mtody Dolny Slask to spoteczna organizacja pozarzadowa,
skupiajagca aktywna mtodziez Dolnego Slaska, ktdra pragnie zdobywaé nowe
doswiadczenia oraz wspolnie dziata¢ dla dobra spoteczenstwa. Dziatalnosé Mtodego
Dolnego Slaska skupia sie na realizacji projektow o charakterze lokalnym i narodowym,
ktore ucza przedsiebiorczosci, zarzadzania zespotem, kreatywnosci, a takze pozwalaja
zdobyé umiejetnosci niezbedne w przysztej pracy zawodowej. Jednym z projektow
stowarzyszenia jest akcja Odtacz sie.

ODtACZ SIE to kampania poruszajgca problem fonoholizmu, czyli uzaleznienia od
telefonu komorkowego. W ramach projektu prowadzimy wiele aktywnosci, miedzy innymi
warsztaty profilaktyczne dla szkot dotyczace uzaleznien behawioralnych, kampanie
informacyjng w mediach spotecznosciowych, a takze malujemy napisy ostrzegawcze
przed przejsciami dla pieszych ,0dtacz sie i przejdz bezpiecznie”.

Naszymi dziataniami zachecamy nie tylko do odpowiedzialnego i $wiadomego
korzystania ze smartfondw, ale rowniez kierujac sie nasza misja, zachecamy do DBANIA
O RELACJE MIEDZYLUDZKIE.

Podczas ostatnich dwdch edycji namalowaliSmy 126 napisow ostrzegawczych
przed przej$ciami dla pieszych. Przygotowalismy rowniez autorski poradnik dla rodzicow
i dzieci oraz przeszkolilismy prawie 1300 uczniow z zakresu fonoholizmu, higieny snu
i cyberbezpieczenstwa.

Pragniemy nadal ulepszac¢ swiat! Dlatego w Panstwa rece oddajemy nasze
najnowsze badania dotyczace wptywu nauki zdalnej na zdrowie psychiczne studentow.

Facebook: Strona WWW:
facebook.com/odlaczsie/ mlodydolnyslask.pl
facebook.com/MlodyDolnySlask/ odlaczsie.pl
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Wstep

Okres studiow to czas budowania wtasnej tozsamosci, tworzenia relacji,
swiadomego uczenia sig, rozwijania umiejetnosci czy zdobywania nowych zyciowych
doswiadczen. Rok 2020 odebrat studentom wiele z tych mozliwosci. Izolacja, obostrzenia
sanitarne, nauka zdalna- wszystko to mogto pozostawic pietno na zdrowiu psychicznym
mtodych ludzi. Mtodzi dorosli znalezli sie w szczegolnie trudnej sytuacji. Ograniczone
zostaty kontakty z przyjaciotmi i bliskimi. Zaczety sie ujawnia¢ problemy zdrowotne,
a takze finansowe. Ktopoty z Internetem, brak pracy - to tylko przyktadowe ktopoty,
ktore dreczyty mtodych ludzi. W pandemicznym srodowisku uwage przykuwaty dzieci
w przedszkolach, w szkotach podstawowych i ponadpodstawowych, czy osoby starsze.
Zapominano o bardzo licznej grupie studentdw, ktérych zycie nagle musiato sie zmienic.
Czas nauki przezywali w odosobnieniu, doswiadczenia i wiedze zdobywali przed
ekranami telefondw i komputerow, zas swoje marzenia i plany musieli odtozy¢ w daleki
kat mieszkania, w ktorym spedzali kolejne dni lockdownu. Wszystko to mogto prowadzic
do dezorganizacji, intensywnego przezywania trudnosci oraz doznawania napiecia
i pogtebienia juz wczesniej wystepujgcych probleméw. Owszem, kryzys rownoczesnie
moze staC sie powodem upadku i niestabilnosci psychicznej, lecz niekiedy moze
prowadzi¢ takze do pozytywnych zmian w zyciu cztowieka. Brak kontroli nad sytuacja
nie musi wptywac jedynie negatywnie na stan zdrowia psychicznego. Ta dezorganizacja
moze stac sie poczatkiem nowego sposobu myslenia, podejscia do zycia, checi zadbania
o relacje z bliskimi badz swiadomosci wartosci kolejnych chwil. Pandemia stworzyta
takze odpowiednie warunki do zwolnienia tempa zycia, odpoczynku i regeneracji. Data
cztowiekowi wiecej czasu wolnego. Pozwolita na zastanowienie sig, przemyslenie, ale
takze na dziatanie. Rozwdj nowej technologii pozwolit na przeniesienie aktywnosci
zyciowej do Internetu, dzieki czemu pewna czesé naszego zycia mogta by¢ zachowana.
Czes¢ mtodych nauczyta sie zarzadzaé czasem, radzi¢ sobie ze stresem i samotnoscia.
Gtownym celem raportu jest analiza skutkow izolacji, nauki zdalnej oraz pandemicznego
funkcjonowania z uwzglednieniem wptywu, jaki wywarto one na zdrowie psychiczne
studentow. Mamy nadzieje, ze przeprowadzone badania zwrdcg uwage na tak wazny
temat, ktorym jest zdrowie psychiczne studentow.



Metodologia badan

1. Problem badawczy i pytania badawcze

Problemem badawczym byt sposob odbioru nauki zdalnej przez studentdw, ich
przemysleniaiwnioskinatentemat, atakze wptyw tego trybu zajec¢ na zdrowie psychiczne.
Skupilismy sie na emocjach, ktore wigzaty sie z doswiadczeniami nauki zdalnej w latach
2020-2022 i ocenie réznych aspektow tego trybu nauczania. Aby dowiedzie¢ sie, jakie
doswiadczenia majg studenci, zespot badawczy postawit sobie nastepujace pytania
badawcze:

Jaki wptyw ma nauka zdalna na zdrowie psychiczne studentow?
Jakie wady i jakie zalety dostrzegajg studenci w trybie nauki zdalnej?
Jaki wptyw ma nauka zdalna na samopoczucie studentow?

Jak duzo czasu studenci spedzajg online?

Z jakich aplikacji studenci najchetniej korzystaja?

Jaki wptyw ma nauka zdalna na motywacje do studiowania?

2. Metoda badawcza

Do realizacji badan wykorzystaliSmy metode triangulacji. Dane zbierane byty za
pomoca réznych metod badawczych - ilosciowej i jakosciowej. Zastosowalismy to, aby
podnies¢ jakos¢ badan.

Czes¢ badan zostata zrealizowana poprzez metode jakosciowa. Metody
stosowane przez badaczy jakosciowych sg wyrazem powszechnej wiary w to, ze moga
one dostarczy¢ ,gtebszego” rozumienia zjawisk spotecznych, niz mozna bytoby uzyskac
z danych czysto ilosciowych.Badania jakosciowe pozwalajg na poznanie rzeczywistosci
przedstawionej przez respondenta w gtebszy sposdb. Badacz nie sugeruje odpowiedzi
poprzez kwestionariusz, jedynie stara sie zrozumie¢ dane zjawisko.

Druga czes¢ badan zostata zrealizowana za pomocg metody iloSciowej. Badania
ilosciowe sg przydatne w poszukiwaniu wzorow poprzez tworzenie statystyk. Utatwiaja
takze okreslanie zwigzkow pomiedzy mierzalnymi zjawiskami. Celem zastosowania
techniki ilosciowej jest opis ilosciowy stanu zjawiska spotecznego, ustalenie charakteru
inatezenia powigzan migdzy zjawiskami, a takze badanie dynamiki zjawiska. ,Zasadniczym
celem i kierunkiem badan ilosciowych jest poszukiwanie podobienstw, potwierdzanie
lub negowanie hipotez dotyczacych ich powtarzalnosci i regularnosci”. Zastosowalismy
ankiete, czyli technike zwang kwestionariuszem ankiety.



Jest to pisemna forma wywiadu, nalezaca do badan skategoryzowanych, ktore
scisle okreslone sg przez zbior reguti zasad wtasciwych dla okreslonego badania. Ankiety
stuza do zebrania duzej liczby informacji o zjawiskach wystepujgcych w spoteczenstwie.
Ankieta stuzy do zbierania informacji. Zawiera pytania, na ktére odpowiadajg respondenci.

Narzedziem badan byty ankiety anonimowe. Nie byty podpisywane przez
respondentdw i nie zawieraty zadnych pytan, ktére mogtyby ujawni¢ osobe respondenta,
gdyby na nie odpowiedziat. Pozwala to respondentowi na swobode w odpowiadaniu
zgodnie z prawda. Byta to ankieta internetowa. Popularnosc tejze metody wzrasta wraz
z rozwojem technologii. Dzigki zastosowaniu ankiety internetowej ograniczona zostata
mozliwos¢ btedu ankieterskiego.

3. Analiza pilotazu

Przed rozpoczeciem badan ilosciowych przeprowadzilismy pilotaz. W analizie
pilotazu dokonaliSmy zmian w kafeterii w pytaniach, ograniczajagc odpowiedzi do
najczesciej wybieranych, a pozostawiajac opcje ,inne” jako reszte (z mozliwoscia
dopisania). W badaniu pilotazowym brato udziat 200 os6b.



Grupa badawcza

Badanie zostato zrealizowane w marcu 2022. Podczas badania przebadano 1230
studentow. Przewazajaca czes$¢ respondentow stanowity kobiety- 72%, mezczyzni
stanowili jedynie 27% badanych.

W badaniu wziety udziat gtownie osoby w wieku 19-21 lat (45%) oraz 22-24 lat
(42%). Jedynie 9% badanych byto w wieku 25-27 lat.

Grupe badawcza stanowili studenci takich kierunkow jak :

Agrobiznes, Agroinzynieria, Analiza Danych, Animacja, Antropologia Fizyczna,
ArchitekturaKrajobrazu, AutomatykaiRobotyka, Bachelor of Businessand Administration,
Bezpieczenstwo Narodowe, Bezpieczenstwo Zywnosci, Bioinformatyka, Biologa,
Biologia Cztowieka, Biotechnologia, Biotechnologia Stosowana Roslin, Budownictwo,
Chemia, Dietetyka, Edukacja Muzyczna, Edukacja Muzyczna z Prowadzeniem Zespotow,
Ekonomia, Electric and Hybrid Vehicle Engineering, Filologia Francuska, Filologia
Germanska, Filologia Hiszpanska, Filologia Polska, Filologia Rosyjska, Finanse
i Rachunkowos$¢, Fizyka, Food Technology, Game Design, Geodezja i Kartografia,
Gospodarka Przestrzenna, Historia, Indywidualne Studia Informatyczno-matematyczne,
Informatyka, Instrumentalistyka, Inzynieria Bezpieczenstwa, Inzynieria i Gospodarka
Wodna, Inzynieria Srodowiska, Inzynieria Wodna, Italianistyka, Jazz i Muzyka Estradowa,
Kompozycja, Kryminologia Prawnicza, Logistyka, Mechanika i Budowa Maszyn, Medycyna
Roslin, Medycyna Weterynaryjna, Mikrobiologia, Modelling and Data Science, Ochrona
Srodowiska, Odnawialne Zrédta Energii i Gospodarka Odpadami, Ogrodnictwo, Pedagogika
Przedszkolna | Wczesnoszkolna, Politologia, Prawo, Psychologia, Rolnictwo, Skrzypce
Barokowe, Socjologia, Sport, Stosunki Miedzynarodowe, Symulacje Komputerowe,
Technika Rolnicza i Le$na, Technologia i Organizacja Gastronomii, Technologia Zywnosci
i Zywienie Cztowieka, Teoria Muzyki, Turystyka i Rekreacja, Wczesne Wspomaganie
Rozwoju Dziecka, Weterynaria, Wokalistyka, Zarzadzanie, Zarzadzanie | Inzynieria
Produkcji, Zarzadzanie Jakoscia i Analiza Zywnosci, Zootechnik Zywienie Cztowieka
i Dietetyka.



W badaniu wzigli udziat studenci z nastepujgcych uczelni wyzszych :

Akademia Muzyczna im. Karola Lipinskiego,
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu,
Politechnika Krakowska,

Politechnika todzka,

Politechnika Warszawska,

Politechnika Wroctawska,

Szkota Gtéwna Handlowa,

Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawiu ,
Uniwersytet Jagiellonski,

Uniwersytet odzki,

Uniwersytet Przyrodniczy we Wroctawiu,
Uniwersytet Warminsko-Mazurski,
Uniwersytet Wroctawski,

Wojskowa Akademia Techniczna,

Wyzsza Szkota Handlowa we Wroctawiu.

Najwiecej respondentow wskazato, ze ich staz studiow to 1-2 lata (52%). Kolejno
21% badanych posiada trzyletnie doswiadczenie w studiowaniu. Cztery lata studiuje 12%
badanych, zas 11% jest juz studentem piaty rok.



Stosunek student-telefon

Postepujacy wcigz rozwoj technologiczny sprawit, ze telefon odgrywa gtowna
role w zyciu mtodego cztowieka. Smartfon zastepuje ksigzke, konsole, zegarek, budzik,
kalkulator kalendarz. Pokolenie aplikacji, zaczyna posiadaé¢ cechy charakterystyczne.
Z czasem obok uzaleznien behawioralnych specjalisci zaczeli wyrdznia¢ uzaleznienie od
telefonu komorkowego. Jednak posiadanie telefonu komdorkowego w obecnych czasach
pozwala wykorzystywac wiele jego funkcji. Poczawszy od komunikacji, ktora pozwala
utrzymac kontakt z bliskimi, przez nosnik informacji, az po definiowanie tozsamosci.
W naszym badaniu zapytalismy takze studentow o ich stosunek do smartfona, urzadzen
elektornicznych, oraz swiadomos¢ odpowiedzialnego ich uzytkowania.

1.1 Aplikacja monitorujgca czas spedzany przed ekranem

Ile czasu spedzasz teraz dziennie
przed ekranem (liczac tez nauke)?
Wypisz ze swojej aplikacji srednig
godzin, ktorych spedzasz dziennie
w ciggu tygodnia przy ekranie.

Nie

B Tak

Okazuje sie, ze ponad potowa studentow (55%) posiada aplikacje monitorujgca czas
spedzony przed ekranem, a takze posiada taka opcje w systemie telefonu. Jednoczesnie
45% odpowiedziato przeczaco na postawione pytanie.



1.2 Srednia godzin przed ekranem

lle czasu spedzasz teraz dziennie
przed ekranem (liczac tez naukg)?
Wypisz ze swojej aplikacji Srednia
godzin, ktérych spgdzasz dziennie
w ciggu tygodnia przy ekranie.

B 1-3 B 12-15

W 46 B 16 i wiecej
7-9
10-12

Respondenci zostali poproszeni o zaznaczenie sredniej godzin spedzanych
przed ekranem (dla studentow posiadajacych aplikacje monitorujgca) lub samodzielne
oszacowanie czasu, jaki przeznaczajg na korzystanie z telefonu komaérkowego.

Wyniki wskazuja, ze 35% badanych przeznacza srednio 4-6 h na korzystanie
z telefonu. Ponad 30% studentow wskazuje, ze przeznacza 7-9 h, zas 16% przyznaje, ze
ilos¢ czasu spedzanego na uzytkowaniu telefonu komérkowego wynosi 10-12h. Ponad 13
godzin spedza przy telefonie 11% badanych.

Niekontrolowane spedzanie czasu za pomocg smartfona tj. social media, szukanie
informacji czy ogladanie filmikow. Wszystko to pobudza uktad nerwowy za sprawa
pierwotnego odruchu walcz-uciekaj, ktory dostarcza do naszego ciata nienaturalnie
wysoki wyrzut dopaminy, czyli hormonu nagrody. W efekcie dochodzi do rozregulowania
uktadu nagrody, odpowiedzilnego za przetrwanie. Nieustanna interakcja przecigza
system nerwowy. Jest to szczegdlnie szkodliwe dla dzieci i mtodziezy do 23 r.z.
Rezultatem przebodzZcowania jest redukcja receptoréw dopaminowych, za ktorg idzie
mniejsze odczuwanie przyjemnosci. Dochodzi do uszkodzenia mozgu. Skutkami tego jest
nadmierna drazliwosé, trudnosci w koncentracji, apatia, stany depresyjne, zmeczenie
i znuzenie.



1.3 Najczesciej uzywane aplikacje
Wybierz maksymalnie 3 aplikacje, z ktorych korzystasz najczesciej na smartfonie:
25%
20% —
15% -
10%

5%
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Z badan wynika, ze studenci, podczas uzywania smartfonu najczesciej korzystaja
z Messengera (24%) - komunikatora, pozwalajagcego wysyta¢ wiadomosci, zdjecia,
filmy, réznego rodzaju pliki oraz umozliwiajgcego potgczenia gtosowe i wideorozmowy.
Zniewielemniejszaczestotliwosciguzywajglnstagrama(18%),serwisuspotecznosciowego
pozwalajgcego na udostepnianie, edytowanie, czy przegladanie zdje¢ oraz filmow.
Kolejno studenci wskazywali, ze uzywajg serwisu You Tube (14%), ktory umozliwia
bezptatne umieszczanie, stuchanie i przegladanie materiatow, a takze ich komentowanie
i ocenianie. Podobne odsetki deklaracji wskazujg na serwis spotecznosciowy Facebook
(12%). Zyskujgca popularnos¢ mobilna aplikacja internetowa Tik- Tok, charakteryzujgca
sie mozliwoscia wykonywania i ogladania bardzo krétkich materiatow wideo, zostata
wskazana przez jedynie (9%) respondentow. Jeszcze mniejszy odsetek wskazan dotyczyt
komunikatorow takich jak Spotify, WhatsApp, Netflix czy Twitter.



1.4 Gtowne urzadzenia, z jakich korzystaja studenci

Wybierz urzadzenia, z ktorych korzystasz na co dzien siedzac przed ekranem:

50% —
40%
30%
20%
10%

SMARTFON TABLET LAuPT KOMSOLA SMARTWADH KOMPUTEH
ETREIORNARMY

Rozwdj nowych technologii znaczaco zmienit urzadzenia, z ktérych korzystajg
mtodzi ludzie. Z badan wynika, ze jedynie 7% studentéw korzysta z komputerdw
stacjonarnych, ktore sg nadal obecne w bibliotekach czy laboratoriach. Studenci
wskazuja, ze wybieraja najbardziej mobilne urzadzenie, czyli smartfon (45%). Kolejno na
drugim miejscu wskazywali uzywanie laptopa (40%), ktory obecnie charakteryzuje sie
funkcjonalnoscia, pozwalajgcg na prace w réznych warunkach i czasie.

1.5 Korzystanie z telefonu komorkowego przed zasnieciem

W jaki sposob korzystasz przed
snem z urzadzen elektornicznych?

. Nie korzystam z telefonu
na godzing przed snem

Korzystam z telefonu tuz
przed zagnieciem

. Mie korzystam z telefonu
bezposrednio przed snem - w tozku



W naszym badaniu zwrdciliSmy uwage, na korzystanie z telefonu komorkowego
przed pojsciem spac. ChcieliSmy sprawdzié, czy studenci dbajg o zachowanie prawidtowej
higieny snu. Okazuje sig, ze przewazajgca wiekszosc, bo az 79% badanych wskazato,
ze korzysta z telefonu tuz przed zasnieciem. Oznacza to, ze znaczna czesc studentow
zaburza swoj cykl snu, poprzez wieczorne korzystanie z telefonu.

1.6 Stosunek do urzadzen elektronicznych.
Jaki jest twoj stosunek do
urzgdzen elektonicznych?

. Zdecydowanle negalywny

. Racze| negatywmy

Obo e tny
Racze| pozylywny

. Zdecydowanle pozylywny

Studenci zapytani o ich stosunek do urzadzen elektronicznych w wiekszosci wskazali,
ze jest on raczej pozytywny (47% ) zdecydowanie pozytywny (22%) lub obojetny (25%).
Zaledwie 5% wskazato raczej negatywny stosunek.

1.7 Powody korzystania z urzadzen elektronicznych.

Dlaczego i w jaki sposob korzystasz z technologii?
Wybierz maksymalnie 3 odpowiedzi.
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Zapytalismy studentow rowniez o to dlaczego i w jaki sposob korzystajg z technologii.
Studenci gtdwnie siegaja po urzadzenia elektroniczne, aby skomunikowac sie z innymi
(26%). Kolejnym powodem jest nauka (26%) czy relaks (20%). Az 12% studentow
stwierdzito, ze jest to dla nich zabijacz czasu czy prokrastynacja (7%). Zaledwie 8%
wskazato, ze korzysta z technologii w zwigzku ze swojg praca. Pojawity sie rowniez
pojedyncze odpowiedzi, w ktérych studenci wskazujg, ze technologia utatwia im rozwadj
zainteresowan oraz zdobywanie nowych informaciji.

1.8 Powody korzystania z urzadzen elektronicznych.

Czy zauwazasz, ze odktadasz
w czasie obowigzki przez
technologie?

. Tak

Zdarza sie, ze czasem odkiadam przez
1o rzeczy na pozniej

Podczas badania zdecydowana wiekszos¢ studentow (51% ) zadeklarowata, ze
zdarzaim sig odktadaé w czasie obowiazki przez korzystanie z urzadzen elektronicznych.
23% wskazato, ze tak, odktada, zas 26% wskazata przeczaca odpowiedz.

Smartfon od kilkunastu lat stanowi wazng czes¢ zycia spotecznego. Dzigki jego
funkcjonalnoscii mobilnosci, samo uzytkowanie stato sie z koniecznosci - przyjemnoscia.
Z badania wynika, ze czas, ktory studenci poswigcajg na korzystanie ze smartfona jest
bardzo zrdznicowany. Najwieksza czes¢ ankietowanych korzysta z telefonu 4-6h oraz
7-9h dziennie. Podobnie, jak w badaniach z 2021 r. realizowanych przez Urzad Telefonii
Komodrkowej - studenci najczesciej korzystajg z aplikacji umozliwiajgcych komunikacje.
Okazuje sie ze najbardziej popularng aplikacjg wérod studentow jest Messenger. Oprocz
aplikacji umozliwiajgcych komunikacje, badani jako swojg druga najczesciej uzywana
aplikacje wskazywali aplikacje YouTube. Studenci zdecydowanie stawiajg na mobilnos¢ -
najczesciejdecydujg sie nasmartfona, czy laptopa. Co wiecej 79%badanych zadeklarowato,
ze korzysta z telefonu tuz przed zasnieciem, co moze zaburzac naturalny cykl snu.
Oznacza to, ze 79% badanych nie dba o prawidtowa higiene snu. Stosunek studentow
do urzadzen elektronicznych okazuje sie by¢ raczej pozytywny. 26 % badanych stawia
na komunikacje oraz nauke. Smartfon w zyciu studentéw jest rowniez wykorzystywany
podczas relaksu. Pokazuje to, Ze oprdcz pierwotnego zastosowania, jakim byta telefonia
komodrkowa, w XXI wieku stowo “telefon komadrkowy” nabrato wiele nowych znaczen
i skojarzen.



Kondycja psychiczna studentow

Na przestrzeni lat pojecie zdrowia psychicznego byto réznorodnie pojmowane.
Zgodnie z przyjeta Konstytucja Swiatowej Organizacji Zdrowia z 1948 roku, zdrowie
psychiczne okreslone zostato jako “petny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny”.

Za zdrowiem psychicznym pojawia sie zjawisko depresji. Z badan wynika, iz
pierwsze epizody depresji wystepujg w okresie adolescencji, czyli miedzy 12. a 18 rokiem
zycia. Dodatkowo wskazuje sie, ze szczegdlnie narazona na zjawisko depres;jii jej objawy
jest wtasnie mtodziez studencka.

2.1 Pytanie 1

. HMie jestem smultny ani przygnegbiony

. Ddczuwam czgsto smutek, przygnebienie

Przezywam stale smutek, przygnebienie
i nie moge uwolnic sie od tych przezyc

Jestem stale tak smutny i nieszczeslivy,
Ze jest to nie do wytrzymania

Najwiecej ankietowanych zaznaczyto, ze odczuwa czesto smutek, przygnebienie
- 43,27%, kolejno opcja nie jestem smutny ani przygnebiony wybrato 42,69%. Pozostate
wyniki s3 juz duzo nizsze w poréwnaniu do tych odpowiedzi. 12,46% wybrato opcje
przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge uwolni¢ sie od tych przezyc i 1,58%
opcje jestem stale tak smutny i nieszczesliwy, ze jest to nie do wytrzymania. Zdania
ankietowanych byty podzielone, zblizone wyniki dwdch dominujacych odpowiedzi
wskazuja, ze odpowiadajacy przezywaja czesto rozne, skrajne emocje.



2.2 Pytanie 2

. Nie przejmuje sie zbytnio przyszioscig

. Czesto martwie sig o przysztosc

Dbawiam sie, ze w przyszlosci nic
dobrego mnie nie czeka

Czuje, Zze przysztosc jest beznadziejna
i mic tego nie zmieni

Ponad potowa odpowiadajgcych czesto martwi sie o swojg przysztosé. Kolejno
wyniki odpowiedzi nie przejmuje sie zbytnio przysztoscia i obawiam sig, ze w przysztosci
nic dobrego mnie nie czeka sg do siebie bardzo zblizone i liczg 22,35% i 21,35%. Najwiecej
zaznaczyto opcje zaznaczyto opcje czesto martwie sie o przysztosc - 51,86%. Najmniejszy
wynik 4,44% uzyskata czuje, ze przysztosc¢ jest beznadziejna i nic tego nie zmieni. Po
odpowiedziach ankietowanych mozna stwierdzi¢, ze zdecydowana wiekszos¢ 51,86%
oraz 21,35% obawia sig swojej przysztosci.

2.3 Pytanie 3

Sadze, 2e nie popetniam wiskszych

zaniedban

. Sgdze, Ze czynig wigcej zaniedban niz inni

Kiedy spogladam na to, co robitem, widze
mngstwo bledow i zaniedban

Jestem zupetnie niewydolny | wszystko
robie Zle




Najmniejsza czes$¢ odpowiadajgcych uwaza, ze sg zupetnie niewydolny i wszystko
robig zle (3,88%). Na opcje kiedy spogladam na to co robitem, widze mndstwo btedow
i zaniedban postawito 19,83% . Najwigcej 47,13% uwaza, ze nie popetnito zadnych zaniedban.
Tuz za uplasowata sie odpowiedz sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni zaznaczyto
29,17%.

Mniejsza czes¢ nie uwaza, ze popetnia jakiekolwiek zaniedbania, stanowi to 47,13%
odpowiedzi, pozostali zaznaczali opcje, gdzie deklarowali, ze popetniali zaniedbania,

czesto byty one wigksze lub skarzyli sie oni na swojg niewydolnos¢.

2.4 Pytanie 4

. To co robie, sprawia mi prayjemnosc

. Nie cieszy mnie to, co robie

Nic mi teraz nie daje
prawdziwego zadowolenia

Jestem zupetnie niewydolny | wszystko
robig zle

Opcje to co robie sprawia mi przyjemnos¢ zaznaczyto 57,88% odpowiadajgcych.
Drugie miejsce zajeta odpowiedz nie cieszy mnie to co robie 25,64%. Za opcjg nic mi teraz
nie daje prawdziwego zadowolenia opowiedziato sie 11,17%, a najmniej wybierang opcja
byta odpowiedz nie potrafig przezywac zadowolenia i przyjemnosci; wszystko mnie nuzy
stanowita 5,3%.

Ankietowani w wiekszosci odpowiadali, ze cieszy ich to co robig, co moze by¢
pocieszajgce. Optymistyczne jest tez to, ze za opcjg dotyczacg braku przezywania
przyjemnosci i zadowolenia nie opowiedziato sig duzo o0sdb, bo byto ich tylko 37.



2.5 Pytanie 5

Nie czujg sie winnym ani wobec siebie,
ani wobec innych

Dosc czesto miewam wyrzuty sumienia

Czesto czuje, Ze zawinitemn

Stale czuje sig winny

Odpowiedzi nie czuje sie winnym ani wobec siebie, ani wobec innych oraz dos¢
czesto miewam wyrzuty sumienia sg na zblizonym poziomie (41,73% i 40,29%). Opcje
czesto czuje, ze zawinitem wybrato 13,67%, a najmniej wskazato na odpowiedz stale czuje
sie winny - 4,32%.

Odpowiedzi ankietowanych byty skierowane w dwie rdzne strony, nie potrafili sie
oni w petni opowiedzie¢ po jednej stronie. Dwa najwyzsze wyniki pokazuja, ze prawie tyle

samo osdbnegatywnie ocenia swoje postepowanie, co nie ma sobie nic do zarzucenia.

2.6 Pytanie 6

. Sadze, ze nie zastuguje na kare

. Sgdze, Ze zastuguje na kare
Spodziewam sie ukarania

Wiemn, ze jestern karant {lub ukarany)




Ponad % - 77,57% nie uwaza ze zastuguje na kare. Na opcje sadze, ze zastuguje
na kare wskazato 13,31% ankietowanych. O blisko potowe mniej od tego wyniku wskazato
spodziewam sie ukarania 6,22%, a zestawienie zamyka odpowiedz wiem, ze jestem
karany lub juz ukarany z wynikiem 2,89%.

Tutaj w wiekszosci odpowiadajacy byli zgodni i wskazali na odpowiedz, ktora brzmi:
,nNie uwazam, ze zastuguje na kare”. Kolejne odpowiedzi rozktadaty sie juz stopniowo

i przewazaty, jednak ich liczba jest do siebie zblizona.

2.7 Pytanie 7

. Jestem z siebie zadowolony
. Nie jestem z siebie zadowolony
Czuje do siebie niechet

Nienawidze siebie

46,45% ankietowanych odpowiedziato, ze jest z siebie zadowolonych. Ponad 1/3
(37,05%) odpowiadato, ze nie jest z siebie zadowolona. Nieche¢ do siebie wskazato 13,17%.
Najmniejszg ilos¢ wybraty 23 osoby (3,33%), ktore deklarowaty nienawis¢ do siebie.

Odpowiadajgcych, ktorzy uwazajg, ze sg z siebie zadowoleni jest najwiecej 46,45%
(321), przeciwng opcje zaznaczyto 37,05% (256). Te wyniki dzieli réznica kilkudziesigciu
gtosow, pomiedzy nastepnymi pytaniami jest juz wigeksza roznica, bo liczba osdb
zaznaczajacych wynosita kolejno 91i 23 gtosy.



2.8 Pytanie 8

Nie czuje sie gorszy od innych ludzi

Zarzucam sohie, e jestem nieudolny i
popetniam btedy

Stale potgpiam siebie za popeinione bledy

Winig siebie za wszelkie zto, ktore istnieje

Blisko potowa ankietowanych (48,48%) zaznaczyta, ze nie czuje sie gorsza od
innych, kolejne opcje: zarzucam sobie, ze jestem nieudolny i popetniam btedy i stale
potepiam siebie za popetnione btedy zaznaczyto 38,67% i 12,12%. Najmniejszy odsetek
stanowi opcja winie siebie za wszelkie zto, ktore istnieje - 0,72%.

Na wyniki mozna spogladac optymistycznie, bo wiekszos¢é odpowiadajgcych nie
czuje sie gorsza od innych, na potepienie samego siebie oraz na obwinianie za wszelkie

zto tez wskazata mniejsza czesc ankietowanych.

2.9 Pytanie 9

. Mie ptacze czasctiej niz 2wykle
. Placze czesciej niz dawniej

Ciggle choe mi sig ptakac

Chciatbym ptakac, lecz nie jestem w stanie



Zdecydowana wiekszos¢ 65,61% zaznaczyto odpowiedz nie ptacze czesciej niz
zwykle, drugim wynikiem okazata sie odpowiedz ptacze czesciej niz dawniej - 19,80%.
Natomiast odpowiedzi ciggle chce mi sie ptaka¢ i chciatbym ptaka¢, lecz nie jestem
w stanie byty zblizone do siebie i wyniosty 6,65% i 7,95%.

Wyniki odpowiedzi wskazujg na to, ze w wigkszosci u odpowiadajgcych kwestia
dotyczaca ptaczu nie zmieniata sie w czasie przejscia na nauke zdalna.

2.10 Pytanie 10

. MNie jestem bardziej poddenerwawany

Jestem bardziej nerwowy i przykry
niz dawniej

Jestem stale zdenerwowany
lub rozdrazniony

Wszystko, co dawnie] mnie draznito,
stato sig obojetne

W pytaniu 10 odpowiedzi ankietowanych bardzo rdznie sig rozktadaty i nie byto
w petni dominujgcej odpowiedzi. Wyniki 42,07% na odpowiedz nie jestem bardziej
podenerwowany niz dawniej i 37,12% na opcje jestem bardziej nerwowy i przykry niz
dawniej.State rozdraznienie i zdenerwowanie zadeklarowato 16,59%, a opcje wszystko,
co dawniej mnie draznito stato sie obojetne wybrato blisko 4 razy mniej ankietowanych
- 4,22%.

W 10 pytaniu wyniki prezentujg respondentow z dwoch réznych stron, dzielg sie
oni na tych, u ktérych poziom nerwowy nie zmienit sie (289) oraz na tych, ktorzy wskazali
na wigksze zdenerwowanie niz dotychczas (255). Za to mniej juz wybrato opcje statego
rozdraznienia i zdenerwowania (114), a juz najmniej wybrato opcje przejscia z nerwow
w obojetnosc (29).



2.11 Pytanie 11

. Ludzie interesujg mnie jak dawniej
. Interesuje sie ludzmi mniej niz dawniej

Utracilem wigkszosc zainteresowan
imnyrmi ludZmi

Utracilem wszelkie zamteresowania
immyrmi ludZnmi

Najwiekszg grupa ankietowanych 48.7% sa osoby, ktére nie zauwazyty zmiany
w zainteresowaniu spedzania czasu z innymi ludzmi - 338 ankietowanych czuje, ze
ludzie interesujg ich jak dawniej. Kolejna najczesciej wybierana odpowiedz to “interesuje
sie ludzmi mniej niz dawnie]” - 28.24% (196 osdb). 18.59% osob stracito zainteresowanie
innymi ludzmi. Natomiast 4.47 % (31 osob) utracito wszelkie zainteresowanie innymi
ludzmi.

Wigksza potowa odpowiadajgcych (51.3%) zaznaczyta ostatnie trzy odpowiedzi,
ktore wykazujg, ze wiecej ankietowanych zauwazyto zmiane w racji zainteresowania
innymi ludzmi w jakims - wiekszym, badz mniejszym stopniu.

2.12 Pytanie 12

Decyzje podejmuje tatwo, tak jak dawniej

Czesciej niz kiedys odwlekam podjecie
decyzji

Mam duzo trudnosci z podjgciem decyzji

Mie jestemn w stanie podjac zadnej decyzji



Najwieksza grupa odpowiadajgcych (47.25% = 326) podejmuje decyzje tak tatwo,
jak dawniej. Kolejne dwie grupy ankietowanych, ktore nie roznig sie znacznie w ilosci
gtosow:

A) czesciej niz kiedys odwleka podjecie decyzji z wynikiem 25.51%
B) ma duze trudnosci z podjeciem decyzji z wynikiem 24.78%

Ostatnia najmniej liczna grupa odpowiadajgcych liczaca 17. osob (2.46%) nie jest
w stanie podjac zadnej decyzji. Wieksza czes¢ odpowiadajacych (52.75%) czuje zmiane
w kontekscie podejmowania przez siebie decyzji oraz w réznym stopniu ocenia je jako
niezadowalajgce.

2.13 Pytanie 13

Sadze, e wygladam nie gorzej niz dawniej

Martwig sie tym, Ze wyglgdam staro
i nieatrakcyjnie

Czuje, ze wyglgdam coraz gorzej

Jestem przekonany, Ze wygladam okropnie
i odpychajgco

Znaczna wiekszosc¢ (60.23%) odpowiadajacych okreslita stosunek swojego wygladu
jako niezgorszy, niz dawniej. Reszta ankietowanych zdecydowanie odczuwa zty stosunek
do wtasnego wygladu w wiekszym, badz mniejszym stopniu. 11.32% os6b martwi sig, ze
wyglada staro i nieatrakcyjnie, 21.63% czuje, ze wyglada coraz gorzej, a az 6.82% (47
ankietowanych) jest przekonana, ze wyglada okropnie i odpychajaco.

U okoto 60% odpowiadajacych nie zauwazono ztego nastawienia do wtasnego
wygladu. Reszta odpowiadajgcych odczuwa niezadowolenie i wyraza krytyke w stosunku
do wtasnego ciata.



2.14 Pytanie 14

. Moge pracowac jak dawniej

. Z trudem rozpoczynam Kafds cZynnosc

£ wielkim wysikiem zmuszam sig do
zrobienia czegokolwisk

Nie jestem w stanie nic zrobic

Znaczgca wiekszosc¢, bo 339 (49.2%) odpowiadajgcych zaznaczyto odpowiedz “Moge
pracowac jak dawniej”. Drugq najbardziej zaznaczong opcjg wsrdod ankietujacych byta
opcja “Z trudem rozpoczynam kazdg czynnosc”, ktdra byta zaznaczona 219 razy (31.79%).
Kolejna najczesciej wybierana opcjg byta odpowiedz “Z wielkim wysitkiem zmuszam sie
do zrobienia czegokolwiek z wynikiem 18,0% (124 zaznaczen). Najmniej zaznaczona byta
odpowiedz “Nie jestem w stanie nic zrobi¢ z wynikiem 7 gtosow, czyli 1.02% ankietujgcych.

Powyzsze wyniki sugeruja, ze jednak znaczna wigkszos¢ (prawie potowa
ankietujgcych) nie zauwazyta réznicy w swoich zdolnosciach do pracy, wysitku fizycznego
zwigzanego ze studiowaniem w stosunku do czasu poprzedniego - skupienie, jak i zdolnos¢
do pracy pozostaje bez zmian w potowie ankietowanych. Kolejna potowa odpowiadajgcych
jednak zmaga sie z jakims problemem zwigzanym z pracg czy studiowaniem



2.15 Pytanie 15

. Sypiam dobrze, jak zwykle

. Sypiam gorzej niz dawniej

Rano budze sig 1-2 godziny za wezesnie
i trudno jest mi ponownie usnac

Budze sie kilka godzin za wczesnie i nie
mMoge usngc

Ponad potowa ankietowanych (55.36%), czyli 382 odpowiadajacych nie ma problemu
ze shem i sie wysypia “Sypiam dobrze, jak zwykle”. 251 0s6b (36.38%) zauwazyto zmiane
w swoim harmonogramie snu i “Wysypia sie gorzej niz dawniej". 38 ankietowanych (5.51%)
“budzi sie 1-2 godziny za wczesnie i trudno jest im ponownie zasnac¢”. 19 odpowiadajacych
(2.75%) “budzi sie kilka godzin za wczesnie i nie moze zasnac”.

Wiekszos$é ankietowanych (55.36%) nie ma problemu ze snem i dobrze sie wysypia.

2.16 Pytanie 16

. MNie mecze sie bardzie| niz dawniej
. Mecze sig znacznie tatwiej niz poprzednio
Mecze sig wszystkim, co robie

Jestem zbyt zmeczony, aby cokolwiek robic




301 osdb ankietowanych (43.88%) “nie meczy sie bardziej niz dawniej”. 260 (37.6%)
odpowiadajacych “Meczy sie znacznie tatwiej niz poprzednio”. 98 osob (14.29%) “Meczy
sie wszystkim, co robi”. 27 osdb (3.94%) “Jest zbyt zmeczona, aby cokolwiek robic”.

Pozostata, wieksza czes¢ (56.12%) ankietowanych zauwazyto zmiane w formie
energii oraz zmeczenia w stosunku do poprzedniego okresu. Niepokojacy jest jednak
wynik 98 osdb, ktdre mecza sie wszystkim co robig oraz 27 0s6b, ktére sa zmeczone, aby
cokolwiek robi¢. Sugeruje to, ze jest spora grupa osob wsrdd odpowiadajacych, ktore
odczuwajg wptyw niskiego samopoczucia na aspekty codziennie w ich zyciu.

2.17 Pytanie 17

. Mam apelyt nie gorszy niz dawniej

. Mam troche gorszy apeiyt

Apetyt mam wyraZnie gorszy

Nie mam w ogale apetyiu

489 ankietowanych (70.77%) odpowiedziato, ze “majg apetyt nie gorszy niz
dawniej”. 133 osdb odpowiedziato sie za “posiadaniem troche gorszego apetytu”. 54
odpowiadajacych (7.81%) zauwazyto “apetyt wyraznie gorszy”. Natomiast, zaledwie 15
0s06b (2.17%) zadeklarowato brak posiadania apetytu.

Zdecydowana wiekszo$¢é ankietowanych nie zauwazyta negatywny wptyw
samopoczucia na apetyt i zadeklarowata apetyt “ nie gorszy niz dawniej”. Zaledwie 2.17%
odpowiadajacych nie ma w ogdle apetytu.



2.18 Pytanie 18

Mie trace na wadze [w okresie ostatniego
miesigca)

. Stracitem na wadze wiece niz 2 kg

Stracitem na wadze wiece] niz & kg

Stracitem na wadze wiecej niz & kg /
Jadam specjalnie mniej, aby stracic na wadze

561ankietowanych (81.42%) zadeklarowato, ze “nic nie traci na wadze na przestrzeni
ostatniego miesigca”. Pozostata czes¢ odpowiadajgcych zauwazyta zmiane w swojej
wadze w okresie poprzedzajacym. 82 osoby (11.9%) “stracity na wadze wiecej niz 2 kg". 30
0s0b (4.35%) “stracito na wadze wiecej niz 4 kg”. Zaledwie, 16 0s6b (2.32%) zadeklarowato
“utrate wagi wiecej niz 6kg lub specjalnie jadto mniej bys straci¢ na wadze”.

Zdecydowana wiekszos$¢ odpowiadajgcych (prawie 82%) nie zauwazyto zmian
w swojej wadze na przestrzeni okresu ostatniego miesigca.

2.19 Pytanie 19

MNie martwie sig o swoje zdrowie bardziej
niz zawsze

Martwig sie swoimi dolegliwosciami, mam
rozstroj zolgdka, zaparcie, béle

Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi,
czesto o tym mysle

Tak bardzo mariwie sie o swoje zdrowie,
Ze nie moge o niczym innym myslec




455 osob odpowiadajacych (66.04%) “nie martwi sie o swoje zdrowie bardziej
niz zawsze”. 133 osoby deklarujg “zmartwienie sie swoimi dolegliwosciami, ma rozstroj
zotadka, zaparcia i béle z tym zwigzane”. 97 ankietowanych (14.08%) “martwi stan ich
zdrowia bardzo i czesto o nim mysla. Zaledwie 4 osoby (0.58%) “tak bardzo martwia sie
o swoje zdrowie, ze nie mogg o niczym innym myslec”.

Wiecej niz potowa odpowiadajgcych nie martwi sie o swoje zdrowie bardziej niz
zawsze. Prawie 20% odpowiadajgcych martwig dolegliwosci i stan zdrowia.

2.20 Pytanie 20

Maoje zainteresawania seksualne nie ulegly
Zmianom

Jestermn mniej Zainterasowany sprawami
pici (seksu)

Problemy plciowe wyraznie mniej mnie
interesuja

Utracitem wszelkie zainteresowanie
sprawami seksu

463 odpowiadajacych (67.59%) deklaruje “brak zmiany w zainteresowaniach
seksualnych”. 148 osob (21.61%) “jest mniej zainteresowanych sprawami ptci”. 36
ankietowanych (5.26%) odpowiada, ze “problemy ptciowe wyraznie mniej ich interesujg”.
Az, 38 osdb (5.55%) deklaruje “utracenie wszelkich zainteresowan sprawami seksu”.

Wigkszos¢ niz potowa ankietowanych twierdzi, ze ich zainteresowania seksualne
nie ulegty zmianom. Moze to sugerowaé, ze stan samopoczucia jednak nie wptywa
w ankietowanych na pocigg seksualny.



Whioski

Suma ogolnych wynikow obu ptci

276 odpowiedzi w grupie 0-8 to daje 39,32%

315 odpowiedzi w grupie 9-23 to daje 44,87%
111 odpowiedzi w grupie 24-44 to daje 15,81%
taczna liczba odpowiedzi 702

Liczymy Kobiety

180 kobiet w grupie 0-8 co daje 35,57%
237 kobiet w grupie 9-23 co daje 46,87%
89 kobiet w grupie 24-46 co daje 17,59%
taczna liczba odpowiadajacych 506

Liczymy Mezczyzn

93 mezczyzn w grupie 0-8 co daje 49,47%
77 mezczyzn w grupie 9-23 co daje 40,96%
18 mezczyzn w grupie 24-46 co daje 9,57%
taczna liczba odpowiadajacych 188

Liczba zliczonych wszystkich wynikéw (odpowiadajgcych) wynosi 702. Tych
odpowiadajgcych mozna rozrozni¢ ze wzgledu na pteé. Na pytania dotyczace skali
Becka odpowiedziato tacznie 506 kobiet (73%) oraz 188 mezczyzn (27%). W obu ptciach
jak i w catosci wyrdznilismy pewne grupy z wynikami, ktore okreslajg stan kondycji
psychicznej. Zastosowalismy tutaj do zbadania tego skale Becka, jednak nasza skala
zostata zmodyfikowana, ze wzgledu na nie zadanie pytania naszym respondentom
odnosnie mysli samobodjczych co wigzato sie z modyfikacjg naszej ogdlnej skali oceny.
Wyglada ona nastepujgco:

0-8 punktéw - brak depresji

9-23 punktow - epizod depresyjny o tagodnym nasileniu

24-46 punktow - epizod depresyjny o umiarkowanym nasileniu
47-60 punktow - epizod depresyjny o gtebokim nasileniu

Oto jak prezentuja sie nasze wyniki:

276 odpowiedzi w grupie 0-8 to daje 39,32%

315 odpowiedzi w grupie 9-23 to daje 44,87%
111 odpowiedzi w grupie 24-44 to daje 15,81%
taczna liczba odpowiedzi 702

Te wyniki dotyczg obu ptci.



U blisko 39,32% (276) depresja nie wystepuje. Najwieksza ilos¢ 44,87% (315)
doswiadcza epizodu depresyjnego o tagodnym nasileniu. Kolejng opcje wskazato 15,81%
(111), co oznacza, ze ta grupa ma do czynienia z epizodem depresyjnym o umiarkowanym
nasileniu. W naszym badaniu u nikogo nie wyszedt wynik, ktdry mowitby o epizodzie
depresyjnym o gtebokim nasileniu.

Przedstawmy teraz wyniki dla kobiet:
180 kobiet w grupie 0-8 co daje 35,57%
237 kobiet w grupie 9-23 co daje 46,87%
89 kobiet w grupie 24-46 co daje 17,59%

taczna liczba odpowiadajacych 506

Tak prezentujg sie wyniki dla kobiet, ktore w badaniu stanowity wiekszos$¢, tacznie byto
ich 506 co stanowi 72,91% wszystkich badanych. U 180 kobiet wyszto, ze nie majg one do
czynienia z depresj. Najwiekszg grupe stanowia kobiety, u ktorych wyrézniono epizod
depresyjny o tagodnym nasileniu i jest to wynik 46,87% (237). Zdecydowanie najmniej bo
17,59% (89) boryka sie z epizodem depresyjnym o umiarkowanym nasileniu.

Wyniki dotyczace mezczyzn:

93 mezczyzn w grupie 0-8 co daje 49,47%
77 mezczyzn w grupie 9-23 co daje 40,96%
18 mezczyzn w grupie 24-46 co daje 9,57%
taczna liczba odpowiadajacych 188

Panowie stanowili 27,09% sposrod odpowiadajacych. U wigkszosci z nich - 49,47%
(93) depresja nie wystepuje. Z epizodem depresyjnym o tagodnym nasileniu boryka sie
troche mniejsza liczba i jest to 40,96% (77). U zdecydowanie najmniejszej czes¢ 9,57% (18)
wychodzi depresja o umiarkowanym nasileniu.



Stosunek do nauki zdalnej

Nie ulega watpliwosci, ze pandemia w znacznym stopniu zmienita zycie mtodych
ludzi. Cze$¢ studentéw miata zaledwie kilkumiesieczne doswiadczenie ze studiowaniem,
inni byli juz przyzwyczajeni do schematycznosci nauki, ale byli tez i tacy, ktdzy przygode
ze studiami rozpoczeli w trybie zdalnym. W naszym badaniu zapytalismy studentéw o ich
funkcjonowanie podczas zdalnych zajec, a takze poprosilismy o ich opinie.

3.1.Stosunek do nauki zdalnej

Odczucia studentow wzgledem nauki zdalnej sg zréznicowane. Okazuje sie,
ze potowa badanych studentow ma pozytywny stosunek do nauki zdalnej. Jednak nie
wszyscy maja takie samo zdanie. Raczej negatywne podejscie deklaruje 25 % badanych,

zas 10% zaznacza, ze ma zdecydowanie negatywny stosunek do tego rodzaju nauczania.

3.2.Nawyki zywieniowe

Jak wygladaty twoje nawyki
zywieniowe?

. Poprawity sig w czasie nauki zdalne|

. Mie zmienite sig nic podczas nauki zdalne)

Pogorszyty sie (jadbem/am nieregularnie itp.)
podczas nauki zdalnej

Kolejng z badanych sfer studenckiego zycia byty nawyki zywieniowe. W efekcie
nauki zdalnej, ktéra zazwyczaj wigzata sie ze zwiekszong iloscig czasu spedzanego
w domu, mogto dojs¢ do znacznych zmian odnosnie sposobu odzywiania. Jednakze,
badanie wykazato, iz w trakcie nauki zdalnej u najwiekszej grupy respondentow nie
doszto do zauwazalnych zmian (45%). Natomiast wsrod tych, ktorzy zaobserwowali
zmiany swoich nawykow zywieniowych, dominuja ci, ktorych dieta ulegta poprawie (36%).



3.3.Nauka nowych rzeczy

Czy nauczytes/as sie czegos
nowego od momentu trwania
nauki zdalnej?

Jedna z najczesciej wskazywanych zalet nauki zdalnej jest szeroko rozumiana
oszczednosc czasu. W zwiazku z tym, mozna by zatozy¢, iz uzyskany, wskutek braku
koniecznosci np. dojezdzania na uczelnie, czas- mozna przeznaczy¢ na rozwoj
zainteresowan, poszerzanie horyzontow. Koniecznos¢ funkcjonowania w nowych
okolicznosciach wptyneta na nauke nowych umiejetnosci. Postawiona wczesniej teza
znajduje potwierdzenie w wyniku badania, zgodnie z ktorym 65% respondentow wskazato,
iz od momentu trwania nauki zdalnej, nauczyli sie czego$ nowego. Wérod najczesciej
powtarzajacych sie odpowiedzi, nalezy wskazac gotowanie oraz nauke jezykow obcych.
Znaczna czesc studentow wskutek nauki zdalnej, byta w stanie lepiej przyswoic¢ materiat
akademicki oraz rozwing¢ szeroko pojmowane zdolnosci informatyczne (zwigzane
z obstugg komputera oraz réznego rodzaju programow). Ponadto, cze$¢ osob zaczeta
“bardziej o siebie dba¢”, zwracaé¢ uwage na swoje potrzeby oraz praktykowac ¢wiczenia
fizyczne. Jedna z najczesciej spotykanych odpowiedzi byty rowniez: “nauka samodzielnej
nauki” oraz “zdolnos¢ do lepszej organizacji czasu”.



3.4.Kontakty towarzyskie w trakcie nauki zdalnej.

Jak oceniasz swoje kontakty
towarzyskie w trakcie
nauki zdalnej?

. Zdecydowanie
negatywnie Zdecydowanie
pozylywnie
- Racze]
negatywnie Raczej
Pozytywnie
Przeciginie

Odczucia studentéw wzgledem kontaktow towarzyskich w trakcie nauki zdalnej sg
zroznicowane. Rozktadaja sie mniej wiecej rownomiernie: 26% ocenia je przecietnie, 24%
raczej pozytywnie, a 21% raczej negatywnie. Najmniej respondentow wybrato odpowiedzi
skrajne, tj. zdecydowanie negatywnie - 15% oraz zdecydowanie pozytywnie - 14%.

3.5.Podejscie do wygladu w trakcie nauki zdalnej.

Czy zauwazytes/as zmiane
podejscia do swojego wygladu
w trakcie nauczania zdalnego?

. Zwracatem/am mnlejszy uwage na wyglad

- Zwracatem/am wiekszg uwage na wyglad

Bez zmlan

Okazuje sie, ze 44% badanych wskazato, ze w trakcie nauki zdalnej zwracato
mniejsza uwage na wyglad. Natomiast w przypadku kolejnych 44%, podejscie do swojego
wygladu pozostato bez zmian.



3.6.Aktywnos¢ podczas zajeé

Jak wygladata twoja
aktywnosc podczas zajec
(nauka zdalna)?

. Bytem bardzie] aktywny w czasle
nauki stacjonarnej, niz zdalne|

. Eytem bardziej aktywny w czasie nauki
zdalnej, niz slacjonarne|

Taka sama podczas studiowania zdalnege
i stacjonarnego

Okoto 40% respondentéw byto bardziej aktywnych podczas nauki stacjonarne;,
niz podczas nauki zdalnej. Znacznie mniejsza grupa, tj. 23%, wskazuje na zaleznos¢
odwrotng, czyli zwiekszona aktywnos¢ w trakcie nauki zdalnej.

3.7. Zmiany podczas przejscia na nauczanie zdalne.

Czy zauwazasz u siebie nastepujgce zmiany od momentu przejscia na nauczanie zdalne?
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Czes¢ respondentow od momentu przejécia na nauczanie zdalne zauwazyta, iz
wich organizmach doszto do pewnych zmian. Najwyzszy odsetek badanych, tj. 57% wskazat
problemy z koncentracjg oraz bdol oczu. 45% badanych zadeklarowato wystepowanie
bolow gtowy, a 31% problemy z pamiecia. Wsrdod czesto spotykanych zmian znalazty sie
réwniez: wahania nastroju (46%), niepokoj (41%) oraz drazliwosé (48%). Co niepokojace,
az 29% wskazato na pojawienie sie depresiji.



3.8. Formy nauczania zdalnego

Jakie formy mauczania zdalnego spodobaty Ci sie najbardzie]? Wybierz maksymalnie 3 formy.
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W przypadku form nauczania zdalnego, ktore sa najlepiej oceniane przez studentow,
nalezy wyrdzni¢ przede wszystkim prezentacje multimedialne (66%) oraz nagrywane
wyktady (63%). Sporym uznaniem cieszg sie rowniez zwykte wyktady, realizowane
w formie online (46%).

3.9. Kontakt z wyktadowcami podczas nauki zdalnej

Jak wygladat Twdj kontakt z wyktadowcami podczas nauki zdalnej
{w kontradcie do nauki stacjonarnej)? Wybierz maksymalnie 3 odpowiedzi.
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Odnosnie kontaktu z wyktadowcami podczas nauki zdalnej, 37% respondentow
odpowiedziato, ze ich relacje z wyktadowcami i kontakt pozostat niezmieniony. Natomiast
33% badanych deklarowato utatwienie kontaktu.



Nauka zdalna & nauka stacjonarna

Zapytalismy studentow takze o to, czy dostrzegajg jakies zalety w nauce zdalne;j.
Okazuje sie, ze zalety dostrzega 88% badanych. Pozostata czes¢ (12%) nie widzi zadnych
zalet.

Wsrod najczesciej wymienianych zalet nauki zdalnej przewazajgca odpowiedz to
oszczednosc czasu i pieniedzy, mobilnos¢ zwigzana z obecnoscia na zajeciach w kazdym
mozliwym miejscu, mozliwos¢ pogodzenia roznych obowigzkdw naraz (praca, nauka,

pasje), wieksza elastycznosc czasowa czy wygoda.

Uwielbiam mozliwo$¢ pracy we wlasnym tempie i w czasie, ktory najbardziej
mi na to odpowiada. Niektore przedmioty (¢wiczenia) byly dla nas nagrywane,
a nagrania udostepniane po zajeciach - znacznie ufatwiafo to wykonanie sprawozdan
(przedmioty wymagajgce uZycia specjalnych programéw komputerowych).
Uczestnictwo w zajeciach nawet podczas choroby lub cig¢zkiej miesigczki to takze
duza zaleta - nie bylabym w stanie wyjs¢ z domu w taki dzieri, a w wygodnym dresie
i z kubkiem herbaty moglam z domu stuchaé¢ wykfadu. W peilni wykorzystane
przerwy miedzy zajeciami: na uczelni moge najwyzej zjes¢ lunch i skorzystac z toalety,
a w domu mogltam wynies¢ smieci, powiesi¢ pranie, zjes¢ cieply, domowy posifek.

Pienigdze i czas oszczedzone na dojazdach to kolejna duza zaleta zajec zdalnych.

Dzieki nauki zdalnej mam wiecej czasu, aby poswieci¢ czas sobie i swoim
bliskim, poniewaz nie trace czasu na dojazdy na zajecia. Dzien staje si¢ bardziej
produktywny, bo mam na wszystko wiecej czasu. Moj sposob zywieniowy poprawit
si¢ na lepsze, poniewaz czas mi na to pozwalal. Dzigki nauce zdalnej fatwiej jest mi si¢
uczy¢. Zaczetam réwniez aktywny tryb Zycia, uprawiaé swoj ulubiony sport, na ktéry
wczesniej nie mialam zbyt czasu. Jestem pozytywnie nastawiona do takiej formy

nauczania.

Nie trzeba traci¢ czasu na dojazd do uczelnie. Mozna ten czas wykorzystac
na nauke. Ma sie caly czas kontakt z bliskg rodzing. Studenci sa pod kontrolg
rodzicow i np. nie épajg, nie pija. Rodzice gotujg dobre obiady. Podczas studiowania
stacjonarnego wielokrotnie widziatem, jak studenci kupujg smieciowe ,, ’obiady”-
hot dog . Wczesniej studiowalem stacjonarnie, kazdy przyjazd do domu wigzat si¢ ze
stresem, Ze rodzice mnie nie przyjma. Studiowanie stacjonarnie powoduje ostabienie

wiezi miedzy rodzicami a studentami.



Nauka zdalna pozwala na lepsze zarzadzanie swoim czasem, duzo osob spedza
sporo czasu w Srodkach komunikacji, Zeby pojawi¢ si¢ na zajeciach. W przypadku
kierunkow projektowych, gdzie wigkszo$¢ zaje¢ polega na formie konsultacji
indywidualnej pozwala na bezposrednie umodwienie si¢ co do ich godziny, ktére nie
wymaga siedzenia przez 3 godziny na bloku zajec czekajgc na swojg kolej. Uwazam, ze
nauka zdalna w przypadku niektdérych przedmiotow okazuje si¢ bardziej efektywna,

niz w przypadku stacjonarne.

Latwiejszy sposob tworzenia i utrzymywania notatek w jednym miejscu.
Latwiejsza organizacja codziennych positkéw Wiegkszy i bardziej indywidualny
dostep do materialow pomocniczych (np. kazdy moze odstuchac okreslony przykiad

kilka razy; jezeli za pierwszym razem nie zdofa wylapac tego, co potrzebuje)

Zalety dotycza przede wszystkim wyktadéw odbywajacych sie wtrybie zdalnych.
Stucha¢ jestem w stanie w domu. Jestem nawet bardziej skoncentrowana, poniewaz
oszczedzam na dojazdach i szykowaniu si¢ na uczelnig¢ czas - ktory przeznaczamy
na sen i jedzenie. Nawet pomimo dobrej organizacji czasu, podczas ,,normalnego”
trybu nauczania, nie jadlam sniadan, a takze wigkszosci pozostatych positkéw; bo
czesto na uczelni po prostu nie ma na to czasu. Byly tez sytuacje w ktorych wyktadu
stuchatam na stuchawkach, bedac np. na spacerze z psem, lub biegajac. Aktywnos¢

fizyczna wiele dawafa mi do motywacji, koncentracji i zdrowia.

Brak koniecznosci wynajmowania drogiego pokoju/mieszkania i mieszkanie
w domu rodzinnym, brak koniecznosci dojazdu na uczelni¢ (oszczednos¢ na
biletach oraz oszczednos¢ czasu dojazdu), wigcej materiatow jest udostepniona przez

prowadzacych zajecia, nauka nowych ciekawych programow komputerowych

Zdecydowanie wiecej czasu na nauke z powodu braku koniecznosci dojazdu
na uczelnie. Zajecia czy to stacjonarnie czy online na moim kierunku przewaznie
i tak wygladaja tak samo, zostaje zadana praca do zrobienia ktdra trzeba wykonaé
indywidualnie poza zajeciami wigc to Ze moge od razu zaczaé wykonywac ja w moim
mieszkaniu przy uzyciu mojego laptopa jest bardzo wygodne i zdecydowanie
przyspiesza caly proces. Komputery na uczelni czgsto albo nie dzialajg albo jest z nimi
duzo innych problemow wiec i tak na uczelnie musze zabierac swoj sprzet. Wykladow
stucha si¢ o wiele przyjemniej kiedy z odlegltosci 5 metréw nie musze rozczytywac
ledwo co widocznej wyswietlanej na tablicy prezentacji lecz mam jg zaraz przede mna

wyswietlona na ekranie monitora. Bardzo ufatwia to sprawne robienie notatek.



Jestem osobg, ktdrej ciezko usiedzie¢ w jednym miejscu przez dluzszy czas,
kilka godzin wykiadéw stacjonarnych byl dla mnie udreka, potrafilam si¢ skupi¢ na
pierwszy, na trzecim nie wiedzialam co to za przedmiot. Teraz od kiedy wykiady sa
zdalne, chetnie na nie uczeszczam, moge stuchaé wyktadu i wykonywac inne czynnos¢
(sprzatal, gotowad, prasowad, spacerowac po parku) dzigki temu prosciej mi si¢
skupi¢ i zdecydowanie wiecej wyciggam z takich zajec. Jesli jednak chodzi o zajecia
laboratoryjne lub ¢wiczenia uwazam, ze zdecydowanie lepsze wyniki przynoszg
zajecia stacjonarne, ktére umozliwiajg bezposredni kontakt z prowadzacym oraz

innymi studentami.

Wskazywane przez studentow pozytywne cechy nauki zdalnej to: tatwiejsze
skupienie sie na nauce w domowym zaciszu, w bardziej komfortowych warunkach,
dostep do zaje¢ w kazdej mozliwej lokalizacji, dostep do domowego jedzenia. Czesto
wspominane byty mozliwosci nagrywania wyktadu, co moze w tatwy sposob zastapic
notowanie i otwiera¢ mozliwos¢ do powrotu do tych tresci w kazdym momencie.
Zdarza sie tez wspomnienie powodu wprowadzenia zaje¢ zdalnych na uniwersytety,
czyli bezpieczenstwo zwigzane z pozostaniem w domu i nienarazanie sie na zakazenie
Koronawirusem. Studenci wiecej niz jednego kierunku studiow dostrzegajg utatwienie
dzieki nauce zdalnej w taczeniu zobowigzan.

Nauczanie zdalne posiada réwniez minusy, o ktérych wspominajg studenci.
Dostrzegajg straty finansowe, ktére poniesli poprzez wynajmowanie mieszkania,
w ktorym nawet nie przebywali, natomiast przez niepewng sytuacje nikt nie wiedziat jak
dtugo potrwa nauczanie zdalne. Najczesciej wymieniang trudnoscia jest brak kontaktu
z ludzmi, ktorych nie sa w stanie zastapic internetowe ikony. Respondenci dostrzegaja
takze trudnosci w prowadzeniu zaje¢ ze wzgledu na brak merytorycznego przygotowania
sie wyktadowcow na taka forme zajeé. Pogorszenie sie wzroku, kondycji fizycznej, bol
plecow a takze bdle gtowy to rowniez objawy dostrzegane przez studentéw spowodowane
nauka online.

W czasie nauki zdalnej zdecydowanie zwigkszylo si¢ dzialanie rozpraszaczy typu
smartfon. Swiadomo$¢ tego, ze prowadzacy mnie nie widzi sprawia, ze latwiej
odwracam uwage od wykfadu i nie skupiam si¢ na jego tresci. Brakuje mi réwniez

kontaktu ,,na Zywo” z innymi osobami studiujagcymi razem ze mna.”

Naukazdalnajest dobrana krotka mete. Dla ekstrawertykow pracujgcychistudiujgcych
zdalnie to jest KOSZMAR. Brak kontaktu z ludZmi, praca w grupie z ,,ikonkami” albo
na messengerze to dramat. Uposledza to myslenie i kontakty z ludZmi. Spoleczeristwo

staje sie dzikie i zamknigte w sobie.”



»Mam problemy ze snem, ciezko mi zasna¢ i nie umiem si¢ obudzic rano. Nie potrafi¢
czasem wstac z fozka a gdy wlaczam zajecia online zasypiam bez kontroli nawet na

siedzgco”

>

,»Nie nauczylem si¢ niczego, wylgdowalem u psychiatry i rozwazam rzucenie studiow.’

»Zdalne nauczanie bylo na tyle dla mnie cig¢zkie, Ze bez terapii u psychologa bym
sobie nie poradzita. Podczas zdalnego nauczania prowadzacy czesto podchodzili do
studentow;, szczegolnie podczas kolokwiow online, jak do oszustéow (co podkreslali)

przez co uktadali jeszcze trudniejsze pytania i skracali czas na odpowiedz.”

»Nauka zdana to zto, jestesmy zmeczeni cigglym wpatrywaniem si¢ w ekran. Zdarzajg
si¢ dni, w ktore (przez ilos¢ zajeé i obowigzkéw) nawet nie wyjde na dwdr. Ciagle
siedzenie w jednym miejscu, obniza koncentracj¢ i samopoczucie. Bola mnie plecy,
nie mam czasu na aktywnos¢ fizyczng. Ciagle towarzyszy mi bol glowy i oczu, jestem

przemeczona i przewaznie nie mam ochoty wstac¢ nawet z f6zka do tego komputera



Gtos studentow

Zapytalismy studentdw, rowniez o to czy chcieliby nam cos jeszcze przekazac lub
podzieli¢ sie swoimi refleksjami.

Gdy pod koniec poprzedniego roku wykladowcy pytali sie nas, czy wolimy
wykiady zdalne, czy stacjonarne (biorgc pod uwage poprawiajace si¢ statystyki
dotyczace covid), bardzo duzo osob rzucalo si¢ do odpowiedzi, ze stacjonarne,
»Bo na zdalnych nie moge si¢ skupic!”. Te same osoby potem widywatam albo
z nosami w telefonach lub otwarcie rozmawiajg na stacjonarnych wyktadach,
albo zwyczajnie na nieobecne. Jestem zwolenniczkg zdalnych wyktadow, a bardzo
czesto jako jedyna osoba na sali wyktadowej robifam notatki, podczas gdy osoby
krzyczace o tym, jak to nie moga sie¢ skupi¢ na wykiadach zdalnych wcigz nie
stuchaly albo ukradkiem robily zdjecia. Prawdg jest, ze na wyklfadach zdalnych
trudniej jest si¢ skupi¢, ale meczy mnie ciggle stuchanie o tym, jako wymoéwki dla
zupelnego niestuchania i stabego poziomu wiedzy - problem nie lezy w formie
wyktadu, tylko w studentach (a czasem takze wykladowcach, ktérzy prowadza
wyktad w formie czytanej prezentacji, a nie angazujacej rozmowy). Wedlug mnie
minusy wykladow zdalnych s3 znacznie mniejsze niz plusy, takie jak dostepnos¢
w dowolnym miejscu, brak potrzeby dojazdu, tatwos¢ robienia notatek, wygoda
i dowolnos¢ robienia sobie przerw. Cwiczenia zdalne to oczywiscie zupelnie inna

historia (zwlaszcza ¢wiczenia laboratoryjne).

. Z poczgtku podobata mi si¢ to forma zajec, jednak po jednym semestrze takiej
nauki przestalo mnie to fascynowac jak wczesniej i kazdym kolejnym semestrem
miafam coraz bardziej jej dos¢. Ciesze sie, ze mozemy wroci¢ juz do zajec
stacjonarnych. Po tak dlugim okresie odcigcia od znajomych zaczefo brakowac mi

towarzystwa a w domu miafam kontakt caly czas z tymi samymi osobami

. Zdalne nauczanie nie jest absolutnie formg jaka mi odpowiada, nie potrafi¢
przyswajaé wiedzy w ten sposob. Przez ten tryb uwalilem dwa semestry i do teraz

nie jestem w stanie ich poprawic.

. Najgorszy okres w moim zyciu tbh. Moje zaburzenia si¢ poglebily i doszty nowe
objawy. Egzaminy i sesja to byt duzo mniejszy stres, niz stacjonarnie. Ale nie wiem

czy to bylo warte tej 2 letniej meczarni.



Podsumowanie

Dnia 12 marca 2020 roku zgodnie z rozporzadzeniem wszystkie uczelnie wyzsze zostaty
zamknigte. W nagty sposob ludzie musieli zmieni¢ wszystkie dziedziny zycia i przystosowac
sie do nowych okolicznosci funkcjonowania. Ogromne zmiany nastgpity takze w procesie
studiowania. Powyzsze badania wskazuja, ze na edukacji pandemia odcisneta znaczgce pietno.
W czasie trwania nauki zdalnej studenci przezywali rozne emocje, niekiedy byty one pozytywne,
jednak nie brakowato takze i tych negatywnych. Skutki tych drugich prawdopodobnie pozostang
ze studentami jeszcze na dtugi czas. Wierzymy jednak, ze nasz raport moze by¢ poczatkiem
zmiany. Podczas badan pragnelismy sie dowiedzie¢ jaki wptyw wywarta pandemia na zdrowie
psychiczne studentow. Zapytalismy studentow o ich stan psychiczny, relacje z telefonem a takze
o stosunek do nauki zdalnej. Odpowiedzi okazaty sie bardzo zrdznicowane, czes¢ badanych
wprost wskazywata, ze pandemia pogorszyta ich stan psychiczny a nawet doprowadzita
do depresji. Dla niektorych byt to czas rozwoju i odpoczynku, dla innych czas dezorganizacji
i problemow w nauce. Badania nie daty jednoznacznych wynikow. Gtos studentow zdecydowanie
wskazywat, ze nauka zdalna pozwalata na wiecej- wigcej czasu, wigksza oszczednos¢ pienigdzy,
czy wieksza elastycznosc. Pojawity sie odpowiedzi wskazujgce, iz nauka zdalna powinna Nas
czego$ nauczyé- nauczy¢ wprowadzania nowych rozwigzan technologicznych. To utatwitoby
studentom funkcjonowanie. Pojedyncze gtosy wskazujg, ze byt to btad i nauka zdalna nigdy nie
powinna sie¢ wydarzy¢. Zroznicowanie scisle koreluje ze studiowanym kierunkiem i zajeciami
praktycznymi, ktore nie majg odzwierciedlenia podczas nauki zdalne;.

Studia sg najlepszym czasem na wtasny rozwoj i zdobywanie nowej wiedzy, jednak nie
nalezy zapominac o dbaniu o wtasne zdrowie, mowa tutaj o takich aspektach jak: jakosé¢ snu,
nawyki zywieniowe, czy korzystanie z internetu oraz urzadzen elektronicznych. Okazuje sie, ze
studenci nie dbajg o odpowiednig higiene snu, natomiast prawie potowa ankietowanych nie ma
aplikacji monitorujacej czas spedzany za pomoca smartfona. Nieswiadomosc technologiczna
moze doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji takich jak przebodzcowanie, zmeczenie,
rozdraznienie, problemy z koncentracja, czy nawet fizyczne uszkodzenie mozgu.
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