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Abstract. After the COVID-19 pandemic, digital education has become a perma-
nent part of the higher schools offer, and adapting to it has become a necessity for
students. A number of studies have shown the digital transformation is difficult
for students, who suffer from increased stress levels and other social withdrawal,
as well as further various mental health risks. Therefore, issues of resilience and
support networks have received considerable attention. Both researchers and
practitioners have taken actions to support the development and strengthening
of resilience in young people. An example of this is the DigiPsyRes project — im-
plemented at three universities in Serbia, Poland, and Italy. Its aim is to provide

1 Artykul powstal w ramach projektu Erasmus+ partnerstwa wspotpracy w szkolnictwie wyzszym
Enhancing digital and psychological resilience through peer networking in the online environment
in times of crises — DigiPsyRes (2021-1-RS01-KA220-HED-000032204). Czas trwania projektu:
15.12.2021 r. - 14.12.2024 r,, https://studentresnet.kg.ac.rs/ (9.09.2024). Artykul odzwierciedla po-
glady autoréw i Komisja nie odpowiada za jakiekolwiek dalsze wykorzystanie tych tresci, ktére moze
by¢ poklosiem informacji w nim zawartych.
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an up-to-date diagnosis of young people’s resilience and to develop a ready-made
training set for a peer support network for mental and digital resilience. The aim
of the article is to promote activities that contribute to the optimization of stu-
dents’ functioning. This is achieved through detailed reporting of good practice,
such as DigiPsyRes networks, which provide students with resources and support
to build digital and psychological resilience.

Stowa kluczowe: wsparcie réwiesnicze, rezyliencja, zdalne nauczanie,
COVID-19, zdrowie psychiczne, DigiPsyRes

Streszczenie. Po pandemii COVID-19 edukacja w trybie online na state wpisata
sie w oferte szkot wyzszych, a przystosowanie sie do niej stalo si¢ dla studentéw
konieczno$cig. Wiele badan wykazalo, ze transformacja cyfrowa jest trudna dla
studentéw, ktorzy cierpia z powodu zwiekszonego poziomu stresu i wycofania
spolecznego, a takze innych zagrozen zdrowia psychicznego. W zwiazku z tym
duza uwage po$wigcono zagadnieniom odpornoéci i sieci wsparcia. Zaréwno
badacze, jak i praktycy podjeli dzialania wspierajace rozw6j i wzmacnianie od-
pornosci mlodych ludzi. Przyktadem tego jest projekt DigiPsyRes - realizowany
na trzech uniwersytetach w Serbii, Polsce i Wloszech. Jego celem jest przed-
stawienie aktualnej diagnozy odpornoséci mtodych ludzi oraz opracowanie
gotowego zestawu szkoleniowego dla sieci wzajemnego wsparcia na rzecz od-
pornosci psychicznej i cyfrowej. Celem artykutu jest promowanie dziatan stuza-
cych optymalizacji funkcjonowania studentéw. Stuzy temu szczegdtowy raport
dobrych praktyk, jakimi sg sieci DigiPsyRes, gwarantujace studentom zasoby
i wsparcie do budowania zaréwno cyfrowej, jak i psychologicznej rezyliencji.

Wprowadzenie

Pandemia COVID-19 byta krytycznym czynnikiem, ktdry przyspieszyt wpro-
wadzenie wielu zaawansowanych rozwigzan technologicznych w sfere edukacji,
zdrowia i kultury. Przymus izolowania obywateli jako strategia stuzaca zmniej-
szeniu liczby zachorowan doprowadzil do zmiany edukacji stacjonarnej na zdal-
ng (Litwic-Kaminskaiin., 2023). W takich okolicznos$ciach kompetencje cyfrowe
studentow staly sie warunkiem ich sukcesu edukacyjnego. Powszechna cyfrowa
transformacja uczelni stanowila rodzaj wydarzenia krytycznego zaréwno dla
studentéw, jak i wyktadowcdw, zmuszonych z dnia na dzien do radykalnej zmia-
ny metodyki ich pracy (Gutowski, Ignaciuk, 2022). Zastosowane przez Minister-
stwo Edukacji Narodowej strategie przeciwdzialania zakazeniom COVID-19
(Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 20 marca 2020 r. w spra-
wie szczegolnych rozwigzan w okresie czasowego ograniczenia funkcjonowa-
nia jednostek systemu oswiaty w zwigzku z zapobieganiem, przeciwdzialaniem
i zwalczaniem COVID-19; Dz. U. 2020, poz. 493), cho¢ bezsprzecznie stuszne
i konieczne, wigzaly sie z kosztami psychospotecznymi (tj. spadkiem poziomu
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jakosci zycia, pogorszeniem si¢ wskaznikéw zdrowia psychicznego; zob. Pilecka
iin., 2023) ludzi, ktorzy zostali nimi objeci. Obowigzkowa izolacja ograniczyla
kontakty spoteczne studentéw, co moglto negatywnie oddziatywac na tworzenie
sie wiezi rowiesniczych i/lub adaptacje do nowego zycia akademickiego (Sokoét-
-Szawlowska, 2021).

Celem artykulu jest przedstawienie nastepstw digitalizacji systemu ksztal-
cenia oraz wskazanie na rezyliencje jako zasob, ktérego rozwoj i wzmacnianie
optymalizuje funkcjonowanie studentéw (Waller, 2001; Rutter, 2012; Chmitorz
i in., 2018; Dlugosz, 2020). Stuzy temu szerokie omdwienie dobrych praktyk,
jakimi sg sieci DigiPsyRes, gwarantujace studentom zasoby i wsparcie do budo-
wania zaréwno cyfrowej, jak i psychologicznej rezyliencji.

Edukacja zdalna a COVID-19

Nauczanie zdalne (ang. distance learning) polega na przeprowadzaniu pro-
cesu ksztalcenia przy pomocy sieci komputerowej i odpowiednich do tego na-
rzedzi (Langowska-Marcinowska, 2020). Warto wspomnie(, iz forma edukacji
na odlegtos¢ byta dostepna w ofercie niektérych uczelni wyzszych jeszcze przed
rozpoczeciem pandemii (Juszczyk, 2003). Wéowczas stanowi¢ miala narzedzie
w walce z wykluczeniem tych jednostek, ktdre postep technologiczny i ekono-
miczny zepchnal na margines spoteczny (Juszczyk, 2003). W zdalnym naucza-
niu internet stanowi bogate zrédto wiedzy dostepnej dla kazdego bez wyjatku,
co pozwala na rozwijanie wiedzy specjalistycznej. Zdalna edukacja umozliwia
wykorzystanie przez prowadzacego réznych form przekazu tresciiw ten sposob
moze on motywowac studentéw do aktywnego wlaczenia si¢ w proces ksztal-
cenia, w tym samoksztalcenia. Internet, co warto podkresli¢ w kontekscie po-
stpandemicznego kryzysu relacji, pozwala studentom na nawigzywanie relacji
z innymi — pomimo znaczacych odlegtosci - oraz daje okazje do udzielania
wzajemnej pomocy (Greeno, 1998, za: Juszczyk, 2003).

Edukacja zdalna znosi tym samym bariery warunkowane miejscem, czasem
oraz tempem nauczania. Studenci moga studiowac z dowolnego miejsca na swie-
cie i nie traci¢ czasu na dojazdy na uczelnie (Okonska-Walkowicz i in., 2009).
Krystyna Langowska-Marcinowska (2020) podkresla, iz zdalna edukacja stanowi
trening samodyscypliny, kreatywno$ci studentéw, a jednocze$nie minimalizuje
w nich odczucie leku. Mozliwe jest to dzigki zagwarantowaniu studentom pew-
nego stopnia anonimowosci i pracy w korzystnych dla nich warunkach.
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Zalety edukacji zdalnej nie oznaczajg, iZ nie ma ona pewnych ograniczen.
Kluczowym problemem jest utrudnienie komunikacji pomiedzy studentem
a wyktadowca. Brak osobistego kontaktu utrudnia zrozumienie si¢ obu stron, co
moze niekorzystnie wplywaé na motywacje do nauki i ja ostabia¢ (Langowska-
-Marcinowska, 2020). Jakos¢ komunikacji réwiesniczej nie kazdego satysfak-
cjonuje. W rezultacie w przypadku niektdrych studentéw wirtualne relacje nie
zaspakajaja w pelni ich potrzeb, co wywolywaé moze poczucie osamotnienia,
stres, negatywne emocje (Langowska-Marcinowska, 2020; Pichola, 2021).

Raporty o wplywie pandemii COVID-19 na szkoly, w tym uczelnie wyzsze,
wskazujg zaréwno na pozytywne, jak i negatywne konsekwencje nagtego przy-
musu prowadzenia edukacji zdalnej. Opublikowane wyniki badania satysfakcji
studentéw ze zdalnego uczenia w trakcie pandemii wykazaly, iz 43% responden-
tow dobrze ocenilo te forme edukacji, jednak preferowali oni hybrydowa forme
nauczania (Brzoézka i in., 2021). Ponadto osoby badane pozytywnie ocenity
zaré6wno przygotowanie, jak i kontakt z wykladowcami (Brzoézka i in., 2021).
Piotr Dlugosz (2020), badajac dwukrotnie samopoczucie psychiczne studentéw
w trakcie zdalnego nauczania, udokumentowal, ze ponad 50% z nich zgtasza-
o wystepowanie niepokoju i znudzenia, a u 30-40% oséb wystepowaly ztos¢,
smutek i wyczerpanie. Wyniki wykazaly réwniez wzrost wystepowania wsrod
studentow niekorzystnych objawéw psychofizycznych, tj. béle gtowy, problemy
z zasypianiem oraz brak energii (Dlugosz, 2020). Podobne rezultaty uzyskala
Dorota Pilecka i wspétpracownicy (2023). W ich badaniu u studentéw roz-
poznano umiarkowane nasilenie objaw6éw depresyjnych oraz tagodny poziom
leku. Symptomy te byly bardziej intensywne wsrdd studentek anizeli studentéw
(Pileckaiin., 2023). Analogiczna sytuacja dotyczyla wynikéw badan zagranicz-
nych (Aslaniin., 2020). Pomimo iz depresja oraz lek sa objawami wystepujacymi
czesto wsrod miodych dorostych na tym etapie zycia (Wang i in., 2007), zalozy¢
mozna, iz pandemia mogta zaostrzy¢ te symptomy (Pilecka i in., 2023). Wedlug
Ewy A. Picholi (2021) nauczanie zdalne niesie ryzyko wzmacniania postawy
biernosci u studentéw oraz poczucia zagubienia przez czgstsze wystepowanie
dysonansu poznawczego.

Trudnos$ci zwigzane ze zdalnym nauczaniem doswiadczaja réwniez pro-
wadzacy. Ograniczony kontakt z uczniami/studentami utrudnia efektywna re-
alizacje tre$ci programowych, szczegélnie monitorowanie i ocenianie efektéw
ksztalcenia (Gutowski, Ignaciuk, 2022).

Wystapienie pandemii skutkowalo wprowadzeniem zdalnej formy naucza-
nia w trybie nagtym i koniecznym, co przyniosto szereg korzysci, ale i kosztow.
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E-ksztalcenie, bedac powszechnym doswiadczeniem, przyczynito si¢ do wy-
ostrzenia cech spoleczenstwa informacyjnego (Karas, 2023). Sektor e-ksztalcenia
praktycznie unaocznil ,,[...] globalny i totalny zakres proceséw i systeméw in-
formacyjnych oraz mozliwosci globalnego i totalnego oddziatywania na spote-
czenstwa i gospodarki przez informacje” (Olenski, 2003, s. 33).

Fakt, ze w okresie postpandemicznym na wielu uczelniach szuka si¢ optymal-
nego stosunku ksztalcenia zdalnego do tradycyjnego, dokonujacego sie w bez-
posrednim kontakcie, daje przyczynek do krytycznej rewizji przysztych zmian
potrzebnych do optymalizacji procesu ksztalcenia. Dyskusja ponownie dotyczy
zasobow studentdw iich znaczenia w procesie ucyfrowienia uczelni wyzszej. Ich
preferencje poznawcze, kompetencje cyfrowe wydaja sie kluczowe. Jednak to, co
dostrzezono juz przed pandemia (Sokotowska i in., 2016), a przez skutki pan-
demii stalo si¢ zadaniem pilnym, to promocja zdrowia psychicznego w ramach
systemu ksztalcenia. Zasoby uczelni w zakresie wspierania zasobéw osobistych
studentdw, szczegdlnie rezyliencji poprzez sieci wsparcia, bardzo ozywia dysku-
sje nad kierunkiem i zalozeniami neurodydaktyki (Zyliniska, 2013).

Rezyliencja a radzenie sobie z wyzwaniami akademickimi

Termin rezyliencja (ang. resilience) okreslany jest rowniez jako elastycznos¢
czy odpornos¢ (Borucka, Ostaszewski, 2008). Jako zestaw mechanizméw i proce-
séw pomaga jednostce zachowa¢ prawidtowe funkcjonowanie pomimo wplywu
aktualnych lub przesztych wydarzen traumatycznych (Borucka, Pisarska, 2012).
Rezyliencje definiuje si¢ jako ceche osobowosci jednostki (Block, Kremen, 1996;
Klohnen, 1996; Uchnast, 1998). Wéwczas wyznacza jej zdolno$¢ do pokonywa-
nia trudnosci, rozwigzywania probleméw czy elastycznego dostosowania sie
do zmieniajgcych si¢ warunkéw zyciowych (Borucka, Pisarska, 2012; Gwizdz,
2021). Rezyliencja oznacza réwniez proces efektywnego radzenie sobie z kry-
zysami i wyzwaniami, jakich do$wiadcza jednostka w ciggu zycia (Waller, 2001;
Rutter, 2012; Chmitorz i in., 2018). Stanowi ona ponadto dynamiczny proces
ifaczy si¢ z wystgpowaniem:

- przeciwnosci losu - czyli zbiorem réznorodnych wydarzen traumatycz-
nych, ktére moga naruszy¢ réwnowage psychofizyczng jednostki (Luthar,
Zelazo, 2003),

- pozytywnej adaptacji — czyli dobrego przystosowania, ktdre jest efektem
pomyslnego przezwyciezenia przeciwnosci losu (Borucka, Pisarska, 2012;
Grzegorzewska, Cierpiatkowska, 2015; Pidgeon i in., 2014).
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Rozwijanie si¢ rezyliencji uzaleznione jest od wystgpowania tzw. czynnikéw
ochronnych. Zmniejszaja one lub ograniczaja wptyw czynnikéw ryzyka (Borucka,
Pisarska, 2012; Blasiak, Dybowska, 2021). Karol L. Kumpfer (2002) zapropono-
wal indywidualng kategoryzacje czynnikéw ochronnych, dzielgc je na pie¢ grup.
Pierwsza, czyli czynniki duchowe, odnosi si¢ m.in. do marzen i celéw jednostki,
poczucia sensu, wiary w siebie, wewnetrznego poczucia kontroli oraz nadziei
i optymizmu. Druga grupa to zasoby poznawcze, czyli inteligencja, osiggnigcia
szkolne badz zawodowe, poczucie wlasnej wartosci, kreatywno$¢ oraz umiejetnosé
wgladu. Kolejng grupe stanowig kompetencje spoteczne obejmujace m.in. umiejet-
nosci komunikacyjne, asertywno$¢ czy umiejetnos¢ tworzenia intymnych relacji.
Wedlug Kumpfera (2002) posiadanie pozytywnych relacji z innymi daje szanse
na uzyskanie od nich wsparcia i pomocy oraz korzystnie wplywa na samoocene
jednostki. Do czwartej grupy zalicza si¢ stabilno$¢ emocjonalng oraz umiejetnosé
sterowania wlasnymi emocjami, ktére dostosowuja reagowanie jednostki do okre-
Slonej sytuacji. Ostatnia kategoria to czynniki zwigzane ze zdrowiem fizycznym,
czyli m.in. dobre samopoczucie zdrowotne, aktywno$¢ fizyczna, atrakcyjnosé
fizyczna czy wyglad, ktére pozytywnie koresponduja z motywacja do dziatania
oraz samoocena (Kumpfer, 2002; Blasiak, Dybowska, 2021).

W kontekscie edukacyjnym rezyliencja postrzegana jest zazwyczaj jako zdol-
nos$¢ jednostki do radzenia sobie z przeciwnos$ciami losu, a takze pozytywnej
adaptacji w sytuacji wydarzen stresogennych (Robbins i in., 2018). Decyzja
jednostki o pdjsciu na studia stanowi powazng zmiane w jej zyciu i moze by¢
czynnikiem stresujacym, zwigkszajacym ryzyko rozwoju psychopatologii (Cook,
2007; Herrero i in., 2019). Zmiana ta wplywa wiec na rewizje codziennego zycia.
Towarzyszy¢ jej moga koszty, tj. pogorszenie wynikéw w nauce czy porzucenie
studiowania (Cook, 2007). Badania Chi Baik i wspdtpracownikéw (2015) na gru-
pie australijskich studentéw pierwszego roku wykazaty, iz 19% z nich rozwaza-
to porzucenie studiéw, a najczgstszym zglaszanym przez nich powodem byty
problemy emocjonalne. Vivienne Browne i wspolpracownicy (2017) dokonali
przegladu literatury w zakresie zaburzonego zdrowia psychicznego studentéw
i wymienili najczesciej wystepujace przyczyny tych problemdéw: niedobdr snu,
nieodpowiednia dieta, rozigka z rodzing, presja akademicka, trudnosci finan-
sowe oraz te zwigzane z zatrudnieniem. Dane dotyczace zdrowia psychicznego
studentéw kierunkéw medycznych wykazaly, iz rezyliencja moze by¢ pomocnym
narz¢dziem w radzeniu sobie z problemami natury psychicznej (McAllister,
McKinnon, 2009; Howe i in., 2012). Rezyliencja ponadto ma pozytywny wplyw
na sukces akademicki studentéw (Ahmed, Julius, 2015; Yokus, 2015). Sposdb,
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w jaki jednostka reaguje na stres, wplywa na osiggniecia naukowe, a wiec mo-
derowa¢ moze ten zwigzek rozwijanie rezyliencji (McPherson, 2012; Robbins
iin., 2018).

Rozwdj rezyliencji zalezny jest wystepowania czynnikdéw ochronnych
(Kumpfer, 2002; Borucka, Pisarska, 2012; Blasiak, Dybowska, 2021). Do jednych
z nich Kumpfer (2002) zalicza wsparcie spoteczne. Wyniki badan Faith Ozbay
i wspolpracownikéw (2007) wykazaly, iz wsparcie spoleczne ma pozytywny
wplyw na rezyliencje. Otrzymywanie pomocy ze strony innych moze polep-
szy¢ odporno$¢ na stres jednostki i chroni¢ ja przed rozwojem psychopatologii
(Ozbay i in., 2007). Rezultaty te sugeruja mozliwos¢ wykorzystania wsparcia
réwiesniczego w rozwijaniu umiejetnosci rezyliencji wérod studentéw. Zasadne
byloby, aby uczelnie inwestowaty w programy wsparcia réwiesniczego, ktdre,
rozwijajac umiejetno$¢ rezyliencji, polepszalyby zaréwno zdrowie psychiczne
studentow, jak i ich wyniki w nauce (Brewer i in., 2022).

Peer support jako forma wspierania zdrowia
psychicznego studentow

Migdzynarodowe badanie zdrowia psychicznego mtodych dorostych w okre-
sie pandemii wykazalo, iz 29,6% mialo rozpoznang depresje, a 31,5% - pod-
wyzszony lek (Simmons i in., 2023). Wsrod studentéw pandemia w znacznym
stopniu zwigkszyla czestotliwo$¢ takich objawow jak: podwyzszony poziom
leku (Charles i in., 2021), problemy ze snem (Fruehwirth i in., 2021) czy objawy
depresji (Wilson i in., 2021). Czas zdalnej nauki poglebil dystans spoteczny
i wplynal na jako$¢ komunikacji réwniez na uczelni. Tym samym szukanie po-
mocy i wsparcia stalo si¢ wyzwaniem dla studentéw.

Ocena pomocy udzielanej mtodym nie jest satysfakcjonujaca. Z jednej strony
odczuwajg utrudniony dostep do profesjonalnego wsparcia, a z drugiej w ich
ocenie jej jakos¢ jest niewlasciwa (Hafekost i in., 2016). Poszukujg oni zatem
pomocy u krewnych lub przyjaciét (Brill, 2015, za: Byrom, 2018). Zaleznos¢
te odkryli Nicola J. Reavley i wspétpracownicy (2011), u ktérych w badaniach
ponad 70% ankietowanych czesciej wskazywalo na poszukiwanie pomocy wéréd
bliskich anizeli profesjonalistéw. To skierowato uwage badaczy na inne formy
wsparcia, a zwlaszcza wsparcie horyzontalne.

Wsparcie rowiesnicze (ang. peer support) to forma wzajemnego udzielania
pomocy, polegajaca zaréwno na jej dawaniu, jak i otrzymywaniu. Opiera sie
na obustronnym szacunku oraz wspétodpowiedzialnosci (Mead i in., 2001).
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Moze przybierac rézne formy - od mentoringu i poradnictwa (Naylor, Cowie,
1999) do wyspecjalizowanych programéw poradnictwa stacjonarnego (Naslund
iin., 2016) lub internetowego (Campbell, Roads, 2013, za: Ali i in., 2015). We-
diug Larryego Davidsona i wspdtpracownikow (1999) istnieja trzy typy wsparcia
réwiesniczego: wystepujace naturalnie migdzy osobami; pomoc oparta na udzia-
le w programach wsparcia prowadzonych przez réwiesnikéw oraz programy
prowadzone przez specjalnie zatrudnione do tego osoby. Taka forma pomocy
pozwala na zbudowanie migdzy osobami zaufania opartego na wzajemnym zro-
zumieniu oraz uwolnienie si¢ od percepcji siebie jedynie pod katem postawione;j
diagnozy (Mead i in., 2001).

Programy wsparcia rowiesniczego, inicjowane juz przed pandemia (Bryan,
Arkowitz, 2015; Chien i in., 2019), nie maja empirycznych wskaznikéw efek-
tywnosci (zob. Naylor, Cowie, 1999; Simmons i in., 2023). Mimo to Swiatowa
Organizacja Zdrowia promuje te forme pomocy jako uzupelnienie dla podejscia
biomedycznego (World Health Organization, 2021).

Przykladem zastosowania metody wsparcia réwiesniczego jest projekt Po-
sitive Minds przeprowadzony wsrdd studentéw uniwersytetéw pochodzacych
z r6znych miast Wielkiej Brytanii (Byrom, 2018). Obejmowal on 6 cotygodnio-
wych spotkan dla studentéw z objawami depresji. Sesje przeprowadzane byly
przez wolontariuszy organizacji charytatywnej Student Minds, ktorzy wczesniej
zostali poddani szkoleniu w zakresie zdrowia psychicznego, zdolnosci aktyw-
nego stuchania, dialogu motywacyjnego oraz szanowania granic drugiej osoby.
Dodatkowo wolontariusze korzystali z opieki superwizoréw, oferujacych porad-
nictwo w przekazywaniu wsparcia réwiesnikom.

Innym przykladem zastosowania wsparcia réwiesniczego jest holenderski
projekt De Kindertelefoon (https://www.kindertelefoon.nl/) oferujacy pomoc
online w bardzo szerokim zakresie — od probleméw emocjonalnych, przez pro-
blematyke seksualnosci po cyberbullying (Bastiaensens i in., 2019). Na stronie
internetowej osoby zainteresowane moga dzieli¢ si¢ wltasnymi doswiadczeniami
i uzyskiwac wsparcie od innych - zaréwno réwiesnikéw, jak i oséb starszych.
Kontakt z wolontariuszami odbywaja si¢ anonimowo - poprzez chat online lub
rozmowge telefoniczng. Organizacja dziata juz od 45 lat i jest wspierana przez
wielu sponsoréw, co pozwala na rozwijanie umiejetnosci wolontariuszy.

Projektem, na ktéry warto zwrdci¢ aktualnie uwage, jest projekt partnerstwa
wspotpracy w szkolnictwie wyzszym Enhancing digital and psychological resilience
through peer networking in the online environment in times of crises — DigiPsyRes
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(2021-1-RS01-KA220-HED000032204). Jest on finansowany w ramach pro-
gramu Erasmus+ i realizowany na uczelniach wyzszych — w tym m.in. w Pol-
sce — w okresie od grudnia 2021 r. do grudnia 2024 r. Liderem konsorcjum jest
University of Kragujevac (Serbia), a instytucje partnerskie znajduja si¢ we Wto-
szech (University of Foggia) i w Polsce (Uniwersytet Kazimierza Wielkiego
w Bydgoszczy).

Zasadniczy cel projektu to zwiekszanie odpornosci cyfrowej i psychologicznej
poprzez tworzenie sieci réwiesniczych w srodowisku online w czasach kryzysu.
W projekcie pokazano, ze chociaz technologia dawata studentom wiele mozli-
wosci zachowania cigglosci ksztalcenia i samorozwoju w czasie kryzysu, réwno-
cze$nie — na niespotykana do tej pory skale — stanowi tez zagrozenie. Ze wzgledu
na nagle przejscie na nauczanie online kultura bezpieczenstwa cyfrowego - jako
podstawowy element osiggania odpornosci cyfrowej — nie byta wystarczajaco roz-
winieta u studentéw. Ograniczenia w ich odpornosci cyfrowej narazaty osobiste
zasoby i zwigkszaly ryzyko jednostkowych kosztow (np. stres, negatywne emocje,
wykluczenie). Wskutek tej przyczyny zasadniczy cel projektu DigiPsyRes opiera
sie na zainicjowaniu i utrwaleniu aktywnej sieci wsparcia studenta jako sposo-
bu wsparcia réwiesniczego, ktory zapewnia mozliwo$¢ wzajemnego uczenia si¢
i rozwoju. Wsparcie réwiesnicze moze pomdc studentom rozwing¢ umiejgtnosci
rozwigzywania problemdéw, podejmowania decyzji oraz radzenia sobie ze stresem.

Sie¢ DigiPsyRes ma zapewni¢ studentom zasoby i wsparcie, ktérych potrze-
buja, aby budowac¢ zaréwno cyfrows, jak i psychologiczng rezyliencje. W per-
spektywie dlugoterminowej ma rozwing¢ kompetencje cyfrowe, osobiste i spo-
teczne tak, by aktywnie budowane bylo spoteczenstwo bardziej rezylientne, ktére
bez leku, $wiadomie i bezpiecznie, porusza si¢ w cyfrowych zasobach i §rodo-
wiskach, jest otwarte na nowe zachowania w §wiecie cyfrowym i pomyslnie
przystosowuje sie do innowacyjnych rozwigzan w edukacjii w pracy. W ramach
projektu DigiPsyRes zatozono realizacje¢ kilku zasadniczych zadan:

1) identyfikacja i analiza potrzeb psychospotecznych oraz trudnosci studen-

tow w srodowisko zdalnego ksztalcenia w czasach kryzysu;

2) opracowanie ram wspierania studentéw w przezwycig¢zeniu trudnosci
w $rodowisku ksztalcenia na odleglos¢;

3) opracowanie programoéw szkoleniowych dla réwiesniczych sieci wspar-
cia (horyzontalne wsparcie), promujacych zdrowie psychiczne i rezy-
liencje cyfrows;

4) pilotaz i rozwdj treningdw rezyliencji psychologicznej, cyfrowej i tworze-
nia studenckich sieci wsparcia (warsztaty, seminaria, szkolenia);
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5) tworzenie studenckich e-sieci wsparcia;

6) opracowanie metodyki pracy i gotowego zestawu e-materialdw i narzedzi

dla uczestnikow sieci wsparcia dla studentéw (portale, przewodniki itp.);

7) podnoszenie $wiadomo$ci na temat znaczenia odpornosci cyfrowej i do-

brostanu psychospotecznego studentéw w czasach kryzysu.

W ostatnim roku realizacji projektu DigiPsyRes wiekszos¢ z zatozonych ce-
16w udato sie z powodzeniem osiagna¢ (https://digipsyres.kg.ac.rs/).

Projekt DigiPsyRes jest warto$ciowy, poniewaz odpowiada na pilne, aktualne
potrzeby wspolczesnej szkoly wyzszej (tak polskiej, jak i europejskiej). Nie jest
on pracg koncepcyjng, przeciwnie — daje wymierne, gotowe do zastosowania
scenariusze dzialan wraz z kompletnym zestawem narzedzi i tresci potrzebnych
do stworzenia oraz utrzymania réwiesniczych sieci wsparcia.

Po przeprowadzeniu diagnozy potrzeb studentéw przygotowano przewod-
nik, podrecznik i zestaw kurséw pt. Krok po kroku od trenujgcych po treneréw
i 0sob udzielajgcych wsparcie w ramach réwiesniczych sieci wsparcie, realizo-
wanych na platformie Moodle w trzech obszarach: (1) Program A: Odpornos¢
psychiczna, dobrostan i wsparcie; (2) Program B: Odpornos¢ cyfrowa i tworzenie
sieci; oraz (3) Program C: Horyzontalne wsparcie psychologiczne w sieci cyfro-
wej i ramy etyczne. Struktura kursu przedstawiona zostala w tabeli 1. Trafnos¢
dziatan realizowanych w ramach projektu DigiPsyRes zwiekszat staly i aktywny
udzial samych studentéw, ktorzy nie tylko byli podmiotem diagnozy potrzeb,
ale réwniez wspottworcami i animatorami treningéw rezyliencji cyfrowej, psy-
chicznej i sieci wsparcia oraz pozostatych materiatéw.

Tabela 1. Kurs Krok po kroku od stazystow do trenerow... z podzialem ze wzgledu na moduty
i czas realizacji

Moduly kursu Godzmz):1 Zel;allil:owane Godar;(); ;etzllz;)ewane
Zadania przed treningiem e-kurs -3 h -
Program A e-kurs A-3h 6h
Program B e-kursB-4h 6h
Program C e-kurs C-8h 6h
Zadania po treningu e-kurs-4h -
Suma 22h 18h
40h

Zrédlo: opracowanie na podstawie: Bjeki¢ i in., 2024.
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Opracowany zestaw narzedzi do budowania cyfrowej i psychologicznej re-
zyliencji zostal zweryfikowany na podstawie pilotazu i dwoch edycji kursu Krok
po kroku od trenujgcych po treneréw i osob udzielajgcych wsparcie w ramach ro-
wiesniczych sieci wsparcie (Step by Step from Trainees to Trainers and Supporters
in Student Peer Support Network). Zebrane wyniki pomiaréw przed i po realizacji
kazdego z trzech wymienionych wyzej programoéw, tak w kontekscie migdzy-
narodowej hybrydy (tj. zdalne, synchroniczne polaczenie 5 grup treningowych
na uniwersytetach: wtoskim, serbskim i polskim), jak i lokalnym - narodowym,
sg obiecujgce. Skupiono si¢ gléwnie na pozyskaniu informacji zwrotnej na te-
mat uzytecznosci i efektywnosci treningu. Pomiaru dokonano na podstawie
kwestionariusza oceny, obejmujgcego 55 pytan dotyczacych jakosci materiatéw
dydaktycznych, trudnosci zadan i zaplanowanych czynnosci, przebiegu treningu,
struktury i tre$ci e-kurséw oraz jako$ci komunikacji na treningach. Fragment
przeanalizowanych danych (Bjeki¢ i in., 2024) zaprezentowano w tabeli 2.

Tabela 2. Ocena Programu A przez grupe miedzynarodowa w trakcie kursu Krok po kroku
od stazystow do treneréw...

Pozycja z kwestionariusza oceny Min. | Max. M

Tre$¢ i czynnosci w Programie A (modulach zdalnych i go-

AO1 | dzinach realizowanych stacjonarnie) faczg si¢ i majg wia- 2 5 4,34
$ciwe proporcje.

A02 Lekcje z e—l?ursu A dobrze przygotowujg do uzyskania celéw 5 5 4,46
w Programie A.

A03 ‘Zada.nla w e-kursie A byly dobrze zaprojektowane ) 5 443
i realistyczne.

A04 Warsztaty real%zowane podczas programu A byly dynamiczne ) 5 4,40
i dobrze zaprojektowane.
Trener gléwny ze szkolenia A oraz facylitator/trener z mojej

A05 | grupy koordynowali dziatania i zachecali do pracy 3 5 4,63
grupe.

A06 Iesteljn zadowolon).r/ a z mozliwosci dzielenia si¢ pomystami | 5 417
pomiedzy grupami.
Oceniam jako$¢ lekeji w e-kursie A, wystawiajac ocene

A07 (od 1 - bardzo staba do 5 - znakomita). 2 > 4,29

A08 Program A przy‘rczym% sie A(.io mojego lepszego zrozumienia 3 5 451
psychologicznej rezyliencji.

A09 Pr(.)gram A prz,yﬁ:zyml sie do mojego lepszego zrozumienia ) 5 446
najczestszych zrodet stresu.
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Pozycja z kwestionariusza oceny Min. | Max. M

Dzigki Programowi A nauczylem/am si¢ rozpozna-
A10 | wad reakcje na stres (fizjologiczne, emocjonalne, po- 2 5 4,37
znawcze, behawioralne).

Program A przyczynil si¢ do rozwoju mojej samo$wiadomosci,
All | poziomu wlasnej rezyliencji, odczuwanego stresu i sposobu 2 5 4,37
radzenia sobie z nim oraz poziomu dobrostanu.

Program A przyczynil si¢ do rozwoju we mnie samo$wiado-
moéci potrzeby szukania wsparcia spotecznego.

Ocena calego kursu 2,17 5 4,40

Al2 2 5 4,37

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: Bjekié i in., 2024.

Zaprezentowane wyniki sg zgodne z opisang w literaturze przedmiotu potrze-
ba uzyskania przez mlode osoby wsparcia w sferze psychospolecznej. Przepro-
wadzone analizy dla Programu B wskazaly analogicznie wysoki poziom satys-
fakeji z uczestnictwa w treningu i rozwinigcia kompetencji cyfrowych (Milosevi¢
iin., 2024).

Réwnie satysfakcjonujace byly oceny Programu C (Stojkovi¢ i in., 2024).
Warty podkreslenia jest empirycznie uchwycony potencjal studentéw i ich go-
towos¢ do wspoltworzenia sieci wsparcia, poglebiania swojego rozumienia rezy-
liencji psychicznej i cyfrowej, a takze otwarto$¢ na trenowanie swoich cyfrowych
kompetencji i wzmacniania zasobéw psychologicznych.

Oczywiscie, przeprowadzone badania nie s3 pozbawione ograniczen. Klu-
czowym z nich jest niska reprezentatywnos¢ i mala liczba studentéw, ktdrzy
uczestniczyli w kompletnym kursie DigiPsyRes. W przyszloéci konieczne jest
uwzglednienie szeregu innych zrédet zmiennosci, w tym np.: kontroli indywidu-
alnego poziomu rezyliencji psychologicznej i cyfrowych kompetencji, preferencji
oraz zainteresowan uczestnikow. Warto sprawdzi¢, czy i w jakim stopniu réwie-
$nicze sieci wsparcia przyczynia sie do optymalizacji funkcjonowania studentéw
na uczelni wyzszej i ich sukcesu edukacyjnego. Waznym pytaniem badawczym
jest takze trwalo$¢ pozytywnych efektow uzyskiwanych w trakcie treningow.
Niemniej jednak gotowa metodyka i zestaw materialoéw szkoleniowych stwarzaja
bardzo korzystne warunki do replikacji procedury na innych uczelniach wyz-
szych w nieodleglej perspektywie czasowej. Warunkiem brzegowym jest solidna
popularyzacja wypracowanych rezultatéw. W tym celu réwniez przygotowano
niniejszy artykul.
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Zakonczenie

Pandemia COVID-19 wywolala fale gwaltownych zmian w systemie edu-
kacji, ktdre spietrzyly stare — i stworzyly nowe - trudnosci (Aslan i in., 2020;
Brzézkaiin., 2021; Pilecka i in., 2023). Przyspieszona transformacja z nauczania
stacjonarnego na zdalne sprzyjala ,cyfrowej ewolucji” w procesie ksztalcenia.
Byla jednak i druga, zdecydowanie mniej korzystna jej strona, ktéra obejmo-
wala koszty studentéw i dotyczyla dysfunkcji lub deficytow w réznych sferach
ich funkcjonowania, m.in. zdrowia psychicznego (Greeno, 1998, za: Juszczyk,
2003; Langowska-Marcinowska, 2020; Pichola, 2021). Uzyskane wyniki ba-
dan wskazaty na podwyzszenie poziomu stresu i wieksze wycofanie spoleczne
w tym okresie. Istniejg przestanki, ze w zwigzku z wyzej wymieniong sytuacja
w diuzszej perspektywie mogly nasila¢ si¢ réznego rodzaju dolegliwo$ci natury
psychicznej (Aslan i in., 2020; Dlugosz, 2020; Langowska-Marcinowska, 2020;
Pichola, 2021). Nie dziwi zatem duze zainteresowanie pojeciem rezyliencji, ktéra
jest skutecznym zasobem w walce ze stresem. Pomaga jednostce zachowac sta-
bilno$¢ psychiczng pomimo wplywu niekorzystnych bodzcéw i/lub warunkéw
(Borucka, Pisarska, 2012).

Wedtug Kumpfera (2002) rozwdj rezyliencji zalezy od wystepowania czynni-
kéw ochronnych - zasobéw poznawczych czy kompetencji spolecznych. Badania
wykazaty, iz wsparcie réwies$nicze pozytywnie oddziatuje na sfere psychiki oraz
relacji spolecznych jednostki (Houston i in., 2002; Ellis i in., 2011; Byrom, 2018).
Wykorzystanie programéw peer support sprzyja zatem rozwojowi rezyliencji,
poprawie samopoczucia i lepszym wynikom naukowym studentéw.

Aktualne doniesienia z realizowanych projektéw pokazuja, ze wsparcie ro-
wie$nicze mozna skutecznie rozwija¢ w srodowisku akademickim. Programy
szkoleniowe w ramach DigiPsyRes pokazaly duzg otwartos$¢ studentéw na zaan-
gazowanie si¢ w aktywne wspoltworzenie réwiesniczych sieci wsparcia, zorien-
towanych na wzmacnianie rezyliencji cyfrowej i psychicznej mlodych. Stanowia
one realistyczng strategie w odpowiedzi na biezace potrzeby rozpoczynajacych
ksztalcenie wyzsze pokolen — pomimo deficytéw ekonomicznych i brakéw spe-
cjalistow. Jednoczesnie rezonujg one réznice w profilach ksztalcenia, indywidu-
alnych potencjatach. Stanowigc elastyczne rozwigzanie, ktorego zakres i efektyw-
no$¢ dziatania s wypadkowa konkretnych osob zaangazowanych w sieci, daja
szans¢ na ewoluowanie tych sieci wraz ze zmiang pokoleniows i technologiczna.
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