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Samotnos¢ na uczelni.
Jak brak przynaleznosci

wpitywa na nauke i
zdrowie psychiczne?

stan wiedzy: 9 sierpnia 2026 r.

Samotnos$¢ na uczelni nie zawsze oznacza brak ludzi wokét. Mozna codziennie siedzie¢ w sali wyktadowej,
pracowac w zespole badawczym i wymienia¢ wiadomosci, a mimo to odczuwaé osamotnienie. Brak poczucia
przynaleznosci moze ostabia¢ motywacje, utrudnia¢ proszenie o pomoc i wigzac sie z gorszym dobrostanem

psychicznym.

x© @ Sa!mo,tnoéé nie zawsze
W widad

W $Srodowisku akademickim tatwo pomyli¢ obecnos¢ spoteczng z
relacjg. Student moze by¢ zapisany do grupy, doktorant miec
promotora, a pracownik uczestniczy¢ w zebraniach, ale nie
oznacza to jeszcze, ze dodwiadcza wsparcia, uznania i realnego
kontaktu. Samotno$¢ pojawia sie wtedy, gdy istnieje wyrazna
réznica miedzy potrzebg wiezi a tym, co cztowiek faktycznie
otrzymuje w codziennych relacjach.

Badacze odrézniajg samotno$¢ emocjonalng, zwigzang z brakiem
bliskiej, bezpiecznej wiezi, od samotnosci spotecznej, ktéra wynika
z braku grupy, sieci kontaktéw albo poczucia wspélnoty. W
badaniu studentéw w Niemczech podkreslano, ze przejscie ze
szkoty na uczelnie tgczy sie ze zmiang miejsca, rytmu dnia, relacji i
stylu zycia, a te zmiany mogg sprzyja¢ zaréwno samotnosci
emocjonalnej, jak i spotecznej (Diehl i in., 2018).
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o Przynaleznos¢ jest
Q potrzeba, nie dodatkiem

Klasyczna koncepcja Baumeistera i Leary'ego opisuje potrzebe
przynaleznosci jako jedng z podstawowych ludzkich motywaciji.
Cztowiek potrzebuje nie tylko kontaktu z innymi, lecz takze
wzglednie trwatych, zyczliwych relacji, w ktérych moze czu¢ sie
rozpoznany i akceptowany (Baumeister i Leary, 1995). Na uczelni
oznacza to miedzy innymi mozliwos¢ zadania pytania bez ryzyka
bycia wySmianym, otrzymania odpowiedzi bez lekcewazenia i
poczucia, ze trudnosci nie przekreslajg miejsca w grupie.

Poczucie przynaleznosci nie jest wiec mitym dodatkiem do nauki.
Strayhorn wskazuje, ze w szkolnictwie wyzszym wigze sie ono z
adaptacjg akademicka, osiggnieciami, aspiracjami i pozostaniem
na studiach (Strayhorn, 2018). Student, ktéry czuje sie czescig
wspdlnoty, tatwiej korzysta z informacji zwrotnej, szuka
konsultacji, pracuje w grupie i podejmuje kolejng prébe po
niepowodzeniu.
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Dlaczego to wptywa na
3O nauke?

Uczenie sie wymaga pewnego rodzaju odwagi. Trzeba ujawni¢, ze
czego$ sie nie rozumie, pokaza¢ niedoskonaty tekst, poprosi¢ o
wyjasnienie albo przyja¢ krytyczng uwage. Gdy osoba czuje sie
wyobcowana lub stale oceniana, czesciej wybiera milczenie. Moze
przesta¢ zadawac pytania, unika¢ pracy zespotowej, nie zgtaszac
probleméw i odktada¢ kontakt z prowadzagcym do momentu, w
ktérym problem jest juz trudna do rozwigzania.

Badania nad Srodowiskiem uczenia sie pokazuja, ze interakcje z
nauczycielami i réwiesnikami s3 powigzane 2z poczuciem
przynaleznosci, a ono z kolei ma znaczenie dla powodzenia studiéw
(Meeuwisse i in., 2010). Nie chodzi o to, by kazda grupa byta
idealnie zgodna. Wazne jest raczej to, czy student wie, do kogo
moze sie zwrdci¢, czy jego gtos nie jest z géry uniewazniany i czy
zasady pracy s czytelne.

© @ Kto jc_est szczegOblnie
ORR narazony?

Ryzyko samotnosci rosnie w momentach przejscia: na pierwszym
roku studiéw, po zmianie kierunku, przy rozpoczeciu doktoratu, po
powrocie z urlopu zdrowotnego albo po przeprowadzce do
nowego miasta. Wieksze trudnosci w budowaniu przynaleznosci
mogg wystepowa¢ u o0s6b dojezdzajacych, studiujacych
niestacjonarnie, tgczacych nauke z praca, cudzoziemcom oraz
osobom, ktére z jakiego$ powodu czujg, ze nie pasujg do
dominujgcego obrazu ,typowego studenta” lub ,typowego
naukowca”.

Szczegdblne znaczenie majg pierwsze tygodnie i pierwsze
doswiadczenia kontaktu z instytucja. Jezeli nowa osoba spotyka sie
gtéwnie z chaosem informacyjnym, obojetnoscig albo zamknigetymi
grupami, fatwo uzna¢, ze problem lezy wytgcznie w niej.
Tymczasem czesto chodzi o brak prostych mostéw: jasnej
informacji, dostepnych konsultacji, sensownego wprowadzenia do
grupy i powtarzalnych okazji do poznania ludzi.
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O 05 ) Samotnosc a zdrowie
psychiczne

Samotno$¢ nie jest diagnoza,

nastroju, poczuciem bezradnosci i wiekszg
badaniu podtuznym prowadzonym - :
pierwszym okresie poczucie przynaleznosci do uczelni wigzato sie z
mniejszym nasileniem objawéw depresyjnych, a w stabszym
stopniu réwniez lekowych (Gopalan i in., 2022). Metaanaliza 56
badan obejmujacych ponad 30 tys. oséb wykazata umiarkowany
do silnego ujemny zwigzek miedzy samotnoscia a poczuciem
przynaleznosci (Dost, 2026).

Nie znaczy to, ze kazda osoba samotna zachoruje albo ze samo
zapisanie sie do organizacji studenckiej rozwigze problem.
Zaleznosci sg bardziej ztozone. Wazne jest jednak, by nie traktowac
samotnosci jako prywatnej stabosci. To sygnat, ze warto przyjrzec
sie zaréwno indywidualnej sytuacji osoby, jak i warunkom, ktére
utrudniajg tworzenie bezpiecznych, przewidywalnych relacji.

56

badan w metaanalizie os6b tacznie

Samotnosc i przynaleznosc s wyraznie powigzane.
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x @ Co moze zrobié¢ uczelnia?
RN\

Uczelnia nie moze zagwarantowac kazdej osobie bliskich przyjazni, ale
moze tworzy¢ warunki, w ktérych tatwiej wejs¢ w kontakt i trudniej wypas¢
poza wspélnote. Pomagajg proste rozwigzania: jasne zasady komunikacji,
dostepne godziny konsultacji, wprowadzenie nowych oséb do grupy,
mentoring roéwiesniczy, dobrze prowadzone zajecia projektowe i
reagowanie na wykluczajgce komentarze.

Duze znaczenie majg drobne praktyki dydaktyczne. Prowadzacy, ktéry
wyjasnia kryteria, zaprasza do pytan, nie zawstydza za btad i pilnuje
kultury dyskusji, obniza prég proszenia o pomoc. Promotor, ktéry umawia
regularne spotkania i jasno méwi, czego oczekuje na kolejnym etapie
pracy, zmniejsza ryzyko izolacji doktoranta. Administracja, ktéra
komunikuje procedury prostym jezykiem, takze buduje poczucie
bezpieczenstwa.

© Co moze zrobic osoba, ktora
O czuje sie poza grupa?

Odpowiedzialnosci za samotnos¢ nie nalezy przerzuca¢ wytacznie na
osobe, ktéra jej doswiadcza. Warto jednak szuka¢ matych, realnych
krokéw. Pomaga wybranie jednej powtarzalnej formy kontaktu: konsultacji
z prowadzacym, kota naukowego, grupy do wspdlnej nauki, zajec
sportowych, wolontariatu albo rozmowy z osobg z roku. Regularno$¢ bywa
wazniejsza niz intensywnos¢.

Jezeli samotnosci towarzyszy dtugotrwate obnizenie nastroju, silny lek,
bezsennos¢, mysli rezygnacyjne albo poczucie, ze nie da sie funkcjonowac,
potrzebne moze by¢ wsparcie specjalistyczne. Wtedy kontakt z
akademickim centrum pomocy, psychologiem, lekarzem lub zaufang
osobg na uczelni nie jest oznakg porazki, lecz sposobem na zatrzymanie
sytuacji, zanim stanie sie jeszcze trudniejsza.

S0 Nie trzeba lubi¢ wszystkich

Przynalezno$¢ nie oznacza, ze wszyscy majg sie przyjazni¢, zgadzac i
spedza¢ razem czas po zajeciach. Oznacza raczej podstawowe
doswiadczenie: jestem tutaj widziany, moge sie uczy¢, moge popetnic btad,
moge zapyta¢ i nie zostane przez to upokorzony. Takie poczucie
przynaleznosci i akceptacji moze sprzyja¢ uczeniu sie, wytrwatosci i
lepszemu funkcjonowaniu w spotecznos$ci akademickiej.
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Nota: Materiat ma charakter popularnonaukowy i
informacyjny.
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