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Przed sesja do lasu! Studenci chca ,,zielonych recept” na kryzys psychiczny

Mtodzi Polacy s3 dramatycznie przebodZcowani, a tradycyjne metody walki ze stresem
akademickim przestajg wystarczaé. Z okazji nadchodzacego Dnia Leniwych Spaceréw
(19 czerwca), Fundacja Czysta Rzeka publikuje raport z badania ,Kontakt z natura
a dobrostan psychiczny studentéw krakowskich uczelni”. Diagnoza zrealizowana w
ramach projektu ,,Mosty Partycypacji” pod patronatem miedzynarodowej organizacji
Forest Therapy Hub (FTHub) przynosi alarmujgce wnioski: studenci jednomysinie
uznaja zbawienny wptyw przyrody na zdrowie psychiczne, jednak infrastruktura
uczelni oraz bariery systemowe drastycznie odcinaja ich od regeneracji.

Paradoks zielonego Krakowa: studenci odcieci od natury przy uczelniach

Zrealizowane badanie ankietowe obala mit, jakoby wspdtczesna mtodziez unikata kontaktu
Z natura. Az 81% respondentéw odwiedza tereny zielone co najmniej raz w tygodniu,
a najpopularniejszymi aktywnosciami sg spacer (93%) oraz spotkania ze znajomymi (78%).
Co wiecej, studenci wykazuja petna swiadomosé, ze przebywanie na tonie natury ma
terapeutyczny wptyw natury na zdrowie. 96% zgadza sie, ze kontakt z natura redukuje
stres, a 91% - ze bezposrednio wptywa na ich dobrostan psychiczny.

Gdzie lezy zatem problem? Diagnoza obnaza gtebokie napiecie strukturalne. Tylko 36%
studentéw deklaruje silne poczucie zwigzku z przyroda w bezposredniej okolicy, w ktdrej
studiuje. Jednak dostepnos¢ do terenéw zielonych na samych uczelniach oceniana jest
dosé nisko - az 33% badanych wystawia swojej uczelni ocene negatywna (dla
poréwnania: infrastrukture catego Krakowa negatywnie ocenia zaledwie 7%). Wsrod oséb
biorgcych udziat w badania mozna zauwazy¢ réznice zdan zaleznie od uczelni, na ktorej
studiuja - na Uniwersytecie Komisji Edukacji Narodowej (UKEN) odsetek niezadowolonych
wynosi az 51%, podczas gdy na Uniwersytecie Jagiellonskim (U3J) jest to 21%.

Okazuje sie rowniez, ze kontakt z przyroda ma charakter wytacznie spontaniczny.
Ustrukturyzowane techniki regeneracji — joga, uwaznos¢, cwiczenia oddechowe czy kapiele
leSne — pozostaja w gtebokim cieniu, a 18% studentéw nie korzysta z zadnej z nich.
Japonska praktyka shinrin-yoku (kapiele lesne) to wcigz nisza: styszato o niej 33% badanych,
a realnie doswiadczyto zaledwie 10% catej préby (choc¢ swiadomos¢é ta wyraznie rosnie wraz
z wiekiem — od 22% w grupie najmtodszej do 77% u 0sdb powyzej 26 roku zycia).

1 badanie ankietowe CAWI zrealizowane na studentach krakowskich uczelni w lutym 2026 r. za posrednictwem
formularza Google Forms; N=135. Zastosowany dobdr préoby miat charakter nieprobabilistyczny (préba
okolicznosciowa); luty-marzec 2026
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Glos ekspertéw: przebodzZcowanie, system i alchemia uwaznosci

Raport Fundacji Czysta Rzeka zestawia twarde dane statystyczne z eksperckim gtosem
praktykoéw oraz samych nauczycieli akademickich, wskazujac na koniecznos¢ gtebokich
zmian.

L.Lektura raportu pozwala zauwazy¢ paradoks: mtodzi ludzie intuicyjnie wiedzq, ze
przyroda im stuzy, ale kontakt z niq pozostaje przypadkowy. W swiecie ekranow i ciggtej
presji efektywnosci natura pozostaje jednym z niewielu srodowisk, ktére nie oczekuje od
cztowieka zadnej wydajnosci — tam mozna po prostu byc. Wyniki badania pokazujg
ogromng otwartos¢ studentow. To jasny sygnat dla uczelni | instytucji zdrowia
psychicznego: wsparcie dobrostanu nie musi ogranicza¢ sie do gabinetow
terapeutycznych czy sal wyktadowych. Musimy zaczqc¢ pytac o warunki wspierajgce
mtodziez na co dzien, a tatwo dostepna, inkluzywna natura jest jednym z nich” - podkresla
Marta Grabowska, trenerka miedzynarodowej organizacji Forest Therapy Hub, ktéra
objeta patronat nad raportem.

Z perspektywy edukatorow i przewodnikéw, ktorzy bezposrednio pracuja z technikami
redukcji stresu, kluczem do ratowania zdrowia psychicznego jest przejscie od teorii do
doswiadczenia zmystami:

~Wyniki przynoszq poruszajgcy obraz: z jednej strony ogromne przebodZcowanie, stres
akademicki i lek krakowskich studentow, z drugiej — gteboka tesknota za zieleniq. Az 70%
z nich deklaruje, ze chciatoby wzig¢ udziat w uniwersyteckich zajeciach na swiezym
powietrzu. Czas wyjs¢ z sal wyktadowych do lasu! Kgpiel lesna to catkowite zwolnienie
tempa i uruchomienie zmystow — tzw. multisensoryczna immersja. Drzewa wydzielajg
fitoncydy, ktore obnizajg poziom kortyzolu we krwi, redukujq lek i stymulujg odpornosc.
Z okazji Dnia Leniwych Spacerow lub bez okazji zapraszam kazdego studenta i kazdg
studentke: wyjdzcie do lasu czy nad rzeke, wytgczcie telefon, zatrzymajcie sie i wezcie trzy
gfebokie oddechy. To potrafi zmieni¢ chemie naszego modzgu” - wskazuje lzabela
Satamacha, edukatorka i certyfikowana przewodniczka kapieli leSnych Fundacji Czysta
Rzeka, jedna z inicjatorek badania.

Z kolei analiza barier wykazuje, ze przeszkody w kontakcie z natura nie wynikaja ze ztej woli
mitodziezy, ale z trudnej sytuacji zyciowej: az 79% studentéw wskazuje na brak czasu, 60%
na obcigzenie nauka lub praca, a 49% na krakowski smog.

~Przecigzenie, presja ekonomiczna i zmeczenie to efekt uwarunkowarn systemowych, a nie
wina jednostek. Dane EUROSTUDENT VIl sq bezwzgledne: blisko 60% studentow w Polsce
pracuje, a 74% z nich robi to, by pokry¢ koszty utrzymania. Dodatkowo zyjemy
z urzgdzeniami w kieszeniach, ktore dziatajg jak kasyna — uzalezniajq i wysysajq resztki
uwagi. Sama jako studentka i obecna doktorantka wpadafam w to btedne koto
zmeczenia. Ratunkiem okazata sie przyroda i prosta praktyka siedziska (sit-spot) —
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regularne wracanie w jedno, bliskie miejsce i 5-minutowa obserwacja otoczenia. To

pomogto mi zakorzeni¢ sie w Krakowie po izolacji. Czas, by polskie uczelnie — wzorem

Cornell University czy Uniwersytetu w Utrechcie — wprowadzity programy typu 'Nature Rx;,

outdoorowe przestrzenie dydaktyczne, ogrody | dziedzirnce umozliwiajgce regeneracje

miedzy zajeciami” - podsumowuje Gabriela Chomiczewska, doktorantka Uniwersytetu
Jagiellonskiego i druga z inicjatorek badania.

Czego oczekuja studenci? Konkretne zadania zmian

Mtodziez akademicka nie chce kolejnych ulotek ani tekstowych poradnikéw (poparcie dla
form mediowo-tekstowych wyniosto zaledwie 13%). Az 68% respondentéw domaga sie
systemowej edukacji o wptywie natury na psychike, wskazujac jasne preferencje:

e 71% zada organizacji regularnych zaje¢ dydaktycznych na swiezym powietrzu.
e 50% oczekuje praktycznych warsztatow plenerowych w ramach programu studiow.
e 41% chce uniwersyteckich, zorganizowanych grup wyjs¢ na tereny zielone.

Dominujacym kanatem, w ktérym studenci szukaja informacji o tego typu praktykach, sa
media spotecznosciowe (69%). To tam Fundacja Czysta Rzeka, w ramach projektu ,Mosty
Partycypacji”, planuje rozwija¢ kampanie edukacyjne, ktdre odczarujg mit, ze uwaznosc
w naturze to skomplikowana filozofia dla wybranych.

O projekcie i partnerach: Diagnoza powstata w ramach projektu ,,Mosty Partycypacji:
NGO dla polityk publicznych” (nr FERS.04.06-1P.04-0062/23), dofinansowanego przez
Unie Europejska ze srodkdéw programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego.

Fundacja Czysta Rzeka to organizacja pozarzadowa, wywodzaca sie z ogdlnopolskiej akcji
.Operacja Czysta Rzeka”. Oprécz dziatarh na rzecz czystosci ekosystemoéw wodnych,
fundacja aktywnie rozwija programy edukacji przyrodniczej oraz upowszechnia
nowoczesne narzedzia ochrony zdrowia psychicznego oparte na kontakcie z natura.

O badaniu ,,Kontakt z natura a dobrostan psychiczny studentéw krakowskich uczelni”

Badanie zrealizowata Fundacja Czysta Rzeka przy wsparciu merytorycznym zespotu projektowego
Mosty Partycypacji: NGO dla polityk publicznych” (nr FERS.04.06-1P.04-0062/23), dofinansowanego
przez Unie Europejska w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego.

Pierwszym etapem badania byta analiza danych zastanych, ktérej celem byto osadzenie problematyki
kondycji psychicznej studentéw krakowskich uczelni w szerszym kontekscie diagnoz ogdlnopolskich
oraz dostepnych badan regionalnych. Przeglad objat publikacje, raporty i badania naukowe z lat 2020-
2025, ze szczegdlnym uwzglednieniem trzech obszaréw tematycznych: ogdlnej kondycji psychicznej
mtodych dorostych w Polsce, specyfiki srodowiska akademickiego Krakowa oraz lokalnych czynnikéow
Srodowiskowych wptywajacych na dobrostan psychiczny. Dodatkowo zgromadzono materiat
dotyczacy terminologii i realizowania kapieli lesnych jako jednej z wybranych praktyk budowania
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kontaktu z naturg oraz dokonano analizy dostepnych miedzynarodowych artykutdw naukowych
(2024-2025) dotyczacych terapeutycznego wptywu kapieli lesSnych na zdrowie psychiczne studentow.

Drugi etap stanowito badanie ankietowe CAWI skierowane do studentéw krakowskich uczelni.
Badanie zrealizowano od lutego do marca 2026 r. za posrednictwem formularza Google Forms; tgczna
liczba respondentdéw wyniosta 135. Zastosowany dobdr proby miat charakter nieprobabilistyczny
(préba okolicznosciowa), dlatego wyniki nalezy traktowac jako opis postaw i praktyk respondentéw
badania, a nie jako oszacowania odnoszace sie do ogdtu studentdw. Badanie miato na celu
rozpoznanie doswiadczen zwigzanych z technikami odpoczynku i relaksacji w naturze oraz
identyfikacje potrzeb zwigzanych z korzystaniem z terenéw zielonych. Dystrybuowane byto przez sieci
nieoficjalne (grupy na Facebooku, Instagramie), jak i oficjalne kanaty mailingowe uczelni.

Petna wersja raportu do pobrania
Fundacja Czysta Rzeka

Organizacja pozarzadowa bazujgca na 8-letnim doswiadczeniu przeprowadzania akcji spotecznego
sprzatania rzek i terenéw zielonych pod nazwa ,Operacja Czysta Rzeka”, gromadzaca ponad 138-
tysieczna spotecznos¢, ktdéra uprzatneta z tona natury ponad 2800 ton odpaddw. Fundacje tworzg
ludzie zaangazowani, dziatajacy z pasja i cenigcy wyjatkowosc¢ i bogactwo otaczajgcej nas natury.
Z szacunku do przyrody organizacja promuje postawe ekologicznej wrazliwosci, aby zachowac ja dla
przysztych pokolen. Fundacja Czysta Rzeka zajmuje sie edukacjg ekologiczna. Wsréod celow
organizacji znajduja sie, m.in. dziatalnos¢ edukacyjna w zakresie ochrony zasobdéw wodnych,
odpowiedzialnego i prosrodowiskowego stylu zycia, w tym zarzadzania odpadami oraz promocja
zrownowazonego rozwoju spotecznosci lokalnych. W roku szkolnym 2025/2026 Fundacja Czysta
Rzeka realizuje program edukacyjny dla olsztyrskich szkét podstawowych "Zycie nad woda".

Fundatorem Fundacji Czysta Rzeka jest 5 Strona Sp. z.0.0 — wydawca czasopisma ,Kraina Bugu”.

Wiecej informacji na https://czystarzeka.org/.

Kontakt dla mediow:

Izabela Satamacha
tel. 609 900 492
email: i.salamacha@czystarzeka.org
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https://operacjarzeka.pl/wp-content/uploads/2026/06/Raport_Kontakt-z-natura-a-dobrostan-psychiczny.pdf
https://czystarzeka.org/

