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Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem
stresu psychicznego

Wojna, ucieczka z domu i niepewnos¢ jutra odbijaja sie na zdrowiu psychicznym milionéw
ludzi. Badanie przeprowadzone w osmiu krajach wsrod ukrainskich uchodzcow pokazato, ze
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poziom obciazenia psychicznego i odpornosci psychicznej, a takze sposoby radzenia sobie
ze stresem, roznia sie w zaleznosci od miejsca pobytu.

Od poczatku rosyjskiej inwazji miliony Ukraincow zostaly zmuszone do opuszczenia swoich domoéw.
Czes¢ wyjechala za granice, inni pozostali w kraju, przenoszac sie do regionéw oddalonych od
dziatan wojennych. Skala tych przemieszczen sprawila, ze naukowcy zaczeli analizowac¢, czy i jak
warunki zycia po ucieczce wplywaja na funkcjonowanie psychiczne oséb przesiedlonych.

Jednym z takich przedsiewzie¢ bylo badanie przeprowadzone w ramach projektu Multi-CultiMed -
miedzynarodowego projektu realizowanego przez konsorcjum uczelni i instytucji z Polski, Niemiec,
Hiszpanii, Cypru, Stowenii i Ukrainy, do ktérego dotaczyli rowniez partnerzy z Serbii i Portugalii.

Ostatecznie analiza objeto uchodzcow mieszkajacych wszystkich tych panstw, uwzgledniajac osoby
wewnetrznie przesiedlone w Ukrainie, czyli takie, ktore opuscily miejsce zamieszkania z powodu
wojny, ale nie wyjechaty poza granice kraju. Lacznie byto to ponad 1600 dorostych oséb. Wiekszos¢
respondentow stanowily kobiety, a sredni wiek uczestnikow nie przekraczat 40 lat.

Rekrutacja odbywata sie za posrednictwem organizacji wspierajacych uchodzcéw, organizacji
pozarzadowych, sieci spotecznosci ukrainskiej oraz mediéw spotecznosciowych. Badanie
przeprowadzono w 2025 r. Jego wyniki opublikowano w czasopismie ,Frontiers in Public Health”.

- Okazalo sie, ze kraj, do ktorego trafili uchodzcy z Ukrainy, miat duze znaczenie dla poziomu ich
funkcjonowania psychicznego. Najwyzszy dyskomfort odczuwaty osoby wewnetrznie przesiedlone,
a najnizszy przebywajace na Cyprze oraz w Polsce - powiedziala w rozmowie z PAP autorka badania
dr hab. Matgorzata Szkup z Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie.

Na podstawie standardowych narzedzi psychologicznych naukowcy oceniali poziom obciazenia
psychicznego uczestnikdw (dystresu), objawy leku i depresji, skutki traumatycznych doswiadczen,
strategie radzenia sobie ze stresem oraz rezyliencje (odpornos¢ psychiczng) rozumiang jako zdolnosé
odzyskiwania rownowagi psychicznej po trudnych doswiadczeniach zyciowych.

- Rezyliencja jest miara tego, jak szybko po trudnym wydarzeniu jesteSmy w stanie sie pozbierac.
Niektorych takie doswiadczenia moga bowiem zlamaé na bardzo diugo, inni potrafig sie po nich
podnies¢ i wroci¢ do normalnego funkcjonowania - wyjasnita dr Szkup.

Analiza wykazata istotne roznice pomiedzy krajami praktycznie we wszystkich badanych
wskaznikach zdrowia psychicznego. Co wazne, utrzymywaty sie one réwniez po uwzglednieniu wieku,
pkci, stanu cywilnego i statusu zatrudnienia.

Najwyzszy poziom obciazenia psychicznego stwierdzono u oséb wewnetrznie przesiedlonych
w obrebie Ukrainy. Natomiast wsrod uchodzcéw mieszkajacych za granica najwyzsze wskazniki
odnotowano w Stowenii, Portugalii, Hiszpanii i Niemczech. Najnizsze poziomy dystresu wystepowaty
na Cyprze oraz w Polsce.

W przypadku odpornosci psychicznej najwyzsze wartosci odnotowano w Niemczech i Polsce,
a najnizsze w Hiszpanii. Posrednie wskazniki wystepowaty w Portugalii, Stowenii oraz wsrod oséb
pozostajacych w Ukrainie.

Wryniki badania pokazaty réwniez réznice w sposobach radzenia sobie ze stresem. - Mozemy wsréd
nich wyréznic strategie adaptacyjne, ktore daja wieksze szanse na konstruktywne poradzenie sobie
ze stresem, oraz strategie nieadaptacyjne, ktére moga przynosi¢ negatywne konsekwencje
w przysztosci - powiedziata badaczka.



Do strategii adaptacyjnych zalicza sie aktywne skoncentrowanie na poszukiwaniu rozwigzania
problemow czy pozytywne przewartosciowanie trudnej sytuacji. Moze to by¢ np. poszukiwanie pracy
po przyjezdzie do nowego kraju, zapisanie sie na kurs jezykowy lub szukanie wsparcia u innych oséb.

Strategie nieadaptacyjne najczesciej przejawiaja sie w postaci zachowan unikowych: wycofywania
sie z kontaktdw spotecznych, odkladania na p6zniej spraw zwiazanych z nowa sytuacja zyciowa lub
czekania, az problem sam sie rozwiaze.

Jak powiedziata dr Szkup, strategie adaptacyjne najczesciej stosowali uchodzZzcy mieszkajacy
w Niemczech, Polsce i Stowenii, a najrzadziej ci z Cypru i Serbii. W przypadku strategii
nieadaptacyjnych réznice pomiedzy krajami byty stabsze.

Autorka publikacji wyjasnitla réwniez, ze badanie nie skupialo sie na szukaniu przyczyn
obserwowanych réznic. Nie analizowalo tez jakosci systemdéw wsparcia w poszczegolnych krajach,
polityki spotecznej, poziomu integracji czy dostepnosci do opieki zdrowotnej.

Uzyskane wyniki sugeruja jednak, ze sSrodowisko, do ktérego trafiaja uchodzcy, moze mieé znaczenie
dla ich funkcjonowania psychicznego.

- Nasze wyniki sugerujg, ze zdrowie psychiczne uchodzcéw nie zalezy wytacznie od ich
indywidualnych cech. Moze by¢ réwniez zwiazane z warunkami, jakie panuja w kraju przyjmujacym.
Istotna role moga odgrywac¢ dostep do ochrony zdrowia, ustug publicznych i rynku pracy oraz
mozliwos¢ integracji - podkreslita dr Szkup.

Dlatego - w jej opinii - wsparcie dla uchodzcéw powinno obok pomocy psychologicznej obejmowac
tworzenie warunkéw do bezpiecznego i stabilnego funkcjonowania w nowym miejscu.

Kolejne badania zespotu dr Szkup skupia sie na tym, co najbardziej szkodzi zdrowiu psychicznemu
ukrainskich uchodzcéw, a co pomaga im lepiej funkcjonowac. Naukowcy przeanalizuja m.in. to, czy
na ich rezyliencje i adaptacje wptywa wychowywanie matoletnich dzieci, utrzymywanie kontaktu
z rodzina pozostajaca w Ukrainie, stan zdrowia, sytuacja materialna i zawodowa oraz indywidualne
doswiadczenia wojenne.
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Blisko 2,8 min 7zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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Bierni palacze maja we krwi wiecej kadmu

Pierwiastek ten sprzyja nowotworom i uszkadza rézne tkanki.
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