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W skrocie

W ciggu roku poprzedzajacego badanie niemal trzy czwarte
respondentéow ponizej 45 roku zycia mialo czesto poczucie bycia
potrzebnym innym (72%), a okoto dwoch trzecich doswiadczato takich
emocji, jak pewnos¢, ze wszystko uklada sie dobrze (69%),
zadowolenie, ze co$ sie w zyciu powiodlo (68%), zaciekawienie,
podekscytowanie (66%) i duma z wlasnych osiggnie¢ (64%). Szesciu
na dziesieciu badanych czesto miato poczucie wplywu — Ze duzo od nich
zalezy (60%). Jesli chodzi o negatywne stany emocjonalne, ponad
polowa w ostatnich dwunastu miesigcach czesto bywala
zdenerwowana, rozdrazniona (52%), a ponad dwie pigte (43%) czulo
przytltoczenie wieloscig decyzji do podjecia. Okoto jednej trzeciej
deklaruje czeste wystepowanie u siebie takich standw, jak poczucie
bezradnosci (31%), bycie nieszczesliwym (30%), samotnos¢ (29%),
wscieklo$¢ (29%). Mysli samobojczych cho¢ raz doswiadczyt w tym
okresie wiecej niz co pigty badany (21%), a u oSmiu na stu (8%)

pojawialy sie one czesto.

Trzy czwarte ankietowanych (74%) ocenia stan swojego zdrowia
psychicznego jako dobry, jedna piata (20%) - jako taki sobie, a co
dwudziesty (5%) — jako zly.

Ponad jedna czwarta badanych (27%) korzystala (lub korzysta)
z pomocy psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry. Okolo jednej

siddmej (14%) przyjmowato (lub przyjmuje) leki psychotropowe.

Samopoczucie i zdrowie psychiczne respondentdow s3 silnie powigzane
z ich sytuacjq materialng. Gorzej pod tym wzgledem wypadaja osoby
znajdujace sie w zlej sytuacji materialnej. Nieco gorsze samopoczucie
obserwujemy wsrdd przedstawicieli mlodszego pokolenia badanych
(18—29 lat), szczegélnie wsrod kobiet z tej generacji, niz wsrod

reprezentant6w pokolenia Y, czyli majgcych od 30 do 44 lat.






Duzo sie obecnie mowi o zlej kondycji psychicznej mtodszych pokolen Polakéw. W badaniu, ktdre
przeprowadziliSmy na prdbie reprezentatywnej dla dwdch generacji*t — Z, czyli oséb w wieku
18-29 lat i Y, czyli majacych od 30 do 44 lat — zadaliSmy pytania, ktdre pozwolily zdiagnozowac,
jak czuja sie osoby w tym wieku — jakich stanéw psychicznych doznajg i jak oceniaja stan swojego
zdrowia psychicznego. Interesowalo nas nie tylko to, jak wypadaja oni pod tym wzgledem na tle ogétu
dorostych, ale takze to, czy istniejg réznice miedzy tymi dwoma generacjami oraz jakie sg gléwne

czynniki ksztaltujace ich samopoczucie i zdrowie psychiczne.

Ankietowanym przedstawiliSmy trzynascie stanéw psychicznych - sze$¢ pozytywnych i siedem
negatywnych - proszac, aby okreslili, jak czesto doznawali ich w czasie dwunastu miesiecy
poprzedzajacych pomiar. Z deklaracji badanych wynika, Ze stany pozytywne przewazaly nad
negatywnymi, jesli chodzi o skale ich przezywania. W ciggu roku poprzedzajacego badanie niemal
trzy czwarte respondentow miato czesto poczucie bycia potrzebnym innym (72%), a okoto dwéch
trzecich czesto doswiadczato takich emocji, jak pewno$¢, ze wszystko uklada sie dobrze (69%),
zadowolenie, Ze co$ sie w zyciu powiodto (68%), zaciekawienie, podekscytowanie (66%) oraz duma
z wlasnych osiggniec (64%). Szesciu na dziesieciu badanych czesto doswiadczato poczucia wptywu —
ze duzo od nich zalezy (60%). Jesli chodzi o negatywne stany emocjonalne, ponad potowa
ankietowanych w czasie dwunastu miesigcach poprzedzajagcych badanie czesto bywala
zdenerwowana, rozdrazniona (52%), a ponad dwie pigte (43%) czuto sie przytloczone wielo$cig
decyzji do podjecia. Okoto jednej trzeciej respondentéw deklaruje czeste przezywanie takich stanéw,
jak poczucie bezradnosci (31%), bycie nieszczesliwym (30%), samotnos¢ (29%) i wsciektosé (29%).
Mysli samobodjczych cho¢ raz w tym okresie doswiadczyt wiecej niz co pigty badany (21%), a u o$miu

na stu (8%) pojawialy sie one czesto.

1 Badanie ,Orientacje zyciowe” zostato zrealizowane metodg wywiaddéw bezposrednich wspomaganych tabletami (MOBI -
88,7%) oraz wywiaddéw internetowych (CAWI — 11,3%) w okresie od 11 paZdziernika do 11 listopada 2024 roku na prdbie dorostych
mieszkancdéw Polski w wieku 18-44 lata (N=1573).



CBOS

RYS. 1. Jak czesto w ciggu ostatniego roku doznawat(a) Pan(i) nastepujacych uczué?

%
Czut(a) sig Pan(i) potrzebny(a) innym 21 51 22 .
Poczut(a) Pan(i) pewnos$é, ze wszystko ukizdoa;) r.szlz 14 55 97 I
Byt(a) Pan(i) zadowolony(a),;gv\zzz*ii%vu;j;;i% 14 54 28 I
) Parf) szt coms acikavionc) g s s 8
Byt(a) Pan(i) dumna ze swoich osiggnie¢ 15 49 31 .

Czut(a) Pan(i), ze duzo od Pana(i) zalezy 14 46 32 .

ByH(a) Pan(i) zdenerwowany(a), rozdrazniony(a) 19 33 38 -
Czut(a) sie Pan(i) przyttoczony(a) wieloz'gi?) g;(;};zlg 14 29 20 -
Czut(a) sie Pan(i) nieszczesliwy(a) | 8 22 48 -

Czut(a) sie Pan(i) bezradny(a) | 10 21 48 -

Czut(a) sie Pan(i) samotny(a) | 10 19 42 _

Ogarniat(a) Pana(ig) wsciektos$¢, miat(a) Pan(i) ochotgl, 10 19 40 _

aby wszystko rozwali¢

Myslat(a) Pan(i) o popetnieniu samobdjstwa 3 5 13

Bardzo czesto Czesto Rzadko = Prawie wcale, wcale

Z procentowania wytaczono osoby odmawiajgce odpowiedzi

O niektore z tych stanéw psychicznych pytali$my réwniez ramach innych badan CBOS realizowanych
na probie reprezentatywnej dla ogétu dorostych mieszkancow Polski2, dzieki czemu mozliwe jest
dokonanie poréwnania. Co z niego wynika? Respondenci majgcy ponizej 45 lat w wiekszej mierze niz
ogot dorostych czesto doznawali zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych stanéw emocjonalnych.
Dotyczy to wiec nie tylko takich stanéw ,,przyjemnych”, jak ekscytacja (15 punktéw procentowych
réznicy), poczucie, ze wszystko uklada sie dobrze (10 punktéw), duma z wilasnych osiagniec
(6 punktéw), zadowolenie (5 punktéw), ale tez , nieprzyjemnych”, jak wscieklo$¢ (14 punktow),
rozdraznienie (10 punktéw), bezradno$¢ (6 punktéw) i poczucie bycia nieszczeSliwym (5 punktow).

Szczegblng uwage trzeba zwréci¢ na skale doswiadczania mysli samobdjczych, ktérych czeste

2 Badanie, do ktérego sie odnosze, zostato przeprowadzone w grudniu 2024 roku, a jego wyniki zostaty zaprezentowane
w komunikacie CBOS ,Samopoczucie Polakéw w roku 2024" ze stycznia 2025 (oprac. M. Omyta-Rudzka).



wystepowanie deklarowane jest o$miokrotnie czesSciej przez mlodych respondentéw niz ogodt
dorostych (8% wobec 1%)3.

CBOS
RYS. 2. Jak czesto w ciggu ostatniego roku doznawat(a) Pan(i) nastepujacych uczué?
Odpowiedzi ,Bardzo czesto” lub ,Czesto”
Poczut(a) Pan(i) pewnosé, ze wszystko uktada sie 69%
dobrze I 5%
Byt(a) Pan(i) zadowolony(a), bo co$ sie udato, 68%
powiodio w zyciu [ 63%
Byt(a) Pan(i) szczegdlnie czyms zaciekawiony(a), 66%
zainteresowany(a), podekscytowany(a) I 51%
B P i e e o e v,
; . 52%
Byt(a) Pan(i) zdenerwowany(a), rozdrazniony(a) I 22
0
. ; 31%
Czut(a) sie Pan(i) bezradny(a)
I 25%
. - - 30%
Czut(a) sie Pan(i) nieszczesliwy(a) I 25
Ogarniat(a) Pana(ig) wsciektos¢, miat(a) Pan(i) 29% 18-44 Iata
ochote, aby wszystko rozwali¢ [ 15%
8% = Ogot dorostych

Myslat(a) Pan(i) o popetnieniu samobdjstwa I 1%

Czy s3 r6znice w samopoczuciu miedzy pokoleniem Z a generacja Y? Przedstawiciele pokolenia Y
w zauwazalnie wiekszej skali niz przedstawiciele pokolenia Z czesto czuli sie samotni (9 punktéw
réznicy) i nieszczesliwi (8 punktéw), a takze przyttoczeni wieloScig decyzji do podjecia (7 punktow).
Rzadziej niz starsza generacja doznawali tez w czasie dwunastu miesiecy poprzedzajacych badanie
poczucia, ze wszystko uklada sie dobrze, i dumy z wilasnych osiggnie¢. W tym miejscu warto
wprowadzi¢ syntetyczny wskaznik samopoczucia psychicznego, ktéry postuzy do dalszych analiz.
Wskaznik ten jest $rednig arytmetyczng odpowiedzi respondenta na wszystkie pytania o stany
psychiczne. Przyjmuje on wartosci od 1 do 4, tj. od zlego do dobrego samopoczucia. Poréwnujac
warto$ci wskaznika samopoczucia dla obu generacji mozna stwierdzi¢, ze w syntetycznym ujeciu

roznice nie s3 duze.

3 Jesli uwzgledni¢ wszystkich respondentéw deklarujgcych mysli samobdjcze, a wigc réwniez tych, ktérzy zadeklarowali, ze
miewali takie mysli rzadko na przestrzeni dwunastu miesiecy przed badaniem, réznica nadal pozostaje duza — siedmiokrotna
(21% wobec 3%).



TABELA 1

Bardzo czesto lub czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego roku doznawat(a) Pan(i)

nastepujacych uczué? Pokolenie Z Pokolenie Y ‘ Z +Y ogbtem

w procentach

Czut(a) sie Pan(i) potrzebny(a) innym

Poczut(a) Pan(i) pewnos¢, ze wszystko uktada sie dobrze

Byt(a) Pan(i) zadowolony(a), bo cos sie udato, powiodto w zyciu

Byt(a) Pan(i) szczegdlnie czyms zaciekawiony(a),
zainteresowany(a), podekscytowany(a)

Byt(a) Pan(i) dumna ze swoich osiggnie¢

Czut(a) Pan(i), ze duzo od Pana(i) zalezy

Byt(a) Pan(i) zdenerwowany(a), rozdrazniony(a)

Czut(a) sie Pan(i) przyttoczony(a) wieloscig decyzji do podjecia 41

Czut(a) sie Pan(i) bezradny(a) 33 31 31
Czut(a) sie Pan(i) nieszczesliwy(a) 36 28 30
Czut(a) sie Pan(i) samotny(a) 35 26 29
Ogarniat(a) Pana(ig) w$ciekto$¢, miat(a) Pan(i) ochote,

aby wszystko rozwalié 29 29 29
Myslat(a) Pan(i) o popetnieniu samobdjstwa 8 8 8

Srednia warto$¢ wskaznika samopoczucia 2,79 2,84 2,83

W bardziej szczegélowym podziale respondentéw ze wzgledu na wiek widaé, ze doznawaniem
negatywnych stanéw psychicznych, takich jak przyttoczenie wielo$cia decyzji do podjecia, samotnosc,
poczucie bycia nieszczeSliwym, wyrdzniaja sie najmtodsi badani, majacy ponizej 25 lat. Natomiast
relatywnie najlepszym samopoczuciem psychicznym charakteryzuja sie najstarsi ankietowani,
w wieku 39-44 lata.

TABELA 2

Bardzo czesto lub czesto
18-24 | 25-29 | 30-34 | 35-39 | 39-44 | Ogotem

Jak czesto w ciggu ostatniego roku doznawat(a) Pan(i)
nastepujagcych uczuc?

w procentach

Czut(a) sie Pan(i) potrzebny(a) innym

Poczut(a) Pan(i) pewnosé, ze wszystko uktada sie dobrze

Byt(a) Pan(i) zadowolony(a), bo cos$ sie udato, powiodto w zyciu

Byt(a) Pan(i) szczegdlnie czyms zaciekawiony(a),
zainteresowany(a), podekscytowany(a)

Byt(a) Pan(i) dumna ze swoich osiggnie¢

Czut(a) Pan(i), ze duzo od Pana(i) zalezy

Byt(a) Pan(i) zdenerwowany(a), rozdrazniony(a)

Czut(a) sie Pan(i) przyttoczony(a) wieloscig decyzji do podjecia

Czut(a) sie Pan(i) bezradny(a)

Czut(a) sie Pan(i) nieszczesliwy(a)

Czut(a) sie Pan(i) samotny(a) 36 30 26 28 24 29
Ogarniat(a) Pana(ig) wsciektos¢, miat(a) Pan(i) ochote,

aby wszystko rozwali¢ 27 32 31 32 25 29
Myslat(a) Pan(i) o popetnieniu samobdjstwa 7 8 10 8 6 8

Srednia warto$¢ wskaznika samopoczucia | 2,80 2,80 2,81 2,82 2,88 2,83




Samopoczucie rézni sie tez w zaleznosci od plci badanych. Kobiety na ogét w wiekszym stopniu niz
mezczyzni deklaruja czeste doswiadczanie réznych stanéw psychicznych, szczegdlnie tych
negatywnych, jak poczucie bezradnosci, rozdraznienia, przyttoczenia, ale tez samotnosci, wsciektosci
i bycia nieszczesliwym. Jesli chodzi o pozytywne stany psychiczne, to kobiety czesciej odczuwaly tez
zadowolenie, zaciekawienie i miaty poczucie, ze duzo od nich zalezy. Co mozna zaobserwowac, kiedy
spojrzymy na badang populacje jednocze$nie przez pryzmat ptci i przynaleznosci do danej generacji?
Mlodsze pokolenie kobiet odznacza sie nieco gorszym samopoczuciem psychicznym niz reszta
badanych. Kobiety z pokolenia Z czesciej niz ich rowiesnicy mezczyzni i kobiety ze starszego
pokolenia, czuly sie nieszczeSliwe, bezradne, rozdraznione i przytloczone wieloscig decyzji do
podjecia, cho¢ jednoczesnie czesciej niz pozostali ankietowani deklarowaly czeste odczuwanie
zaciekawienia i ekscytacji. Minimalnie mniejszy jest wsrdd nich niz wsréd mezczyzn z ich pokolenia
takze odsetek deklarujacych czeste mysli samobdjcze. Mezczyzni z pokolenia Z r6znig sie pod
wzgledem doznawania pozytywnych stanéw psychicznych jedynie tym, Ze w wiekszej mierze niz
kobiety z tej generacji wskazywali na czeste poczucie bycia potrzebnym innym. W pokoleniu Y réznice
maja podobny Kkierunek: kobiety czesciej niz mezczyzni deklaruja doswiadczanie standéw
pozytywnych, jak poczucie bycia potrzebnym, zadowolenie, Ze co$ sie powiodlo, poczucia
sprawczos$ci, zaciekawienia, ale jednocze$nie wyraznie czeSciej przezywaja przy tym stany
negatywne, jak bezradno$¢, samotnos¢, rozdraznienie, przytloczenie i wscieklosé. Nieco generalizujac
mozna powiedzie¢, Ze najlepszym samopoczuciem psychicznym na tle wszystkich badanych
wyrézniaja sie mezczyzni z generacji Y. Wprawdzie nie przoduja w doswiadczaniu stanéw
pozytywnych, ale rzadziej niz wszyscy inni doznajg tych negatywnych. Opisywane wyzej rdznice
oddane sa w warto$ciach syntetycznego wskaznika samopoczucia. Warto w tym miejscu zaznaczy¢,
ze bazujemy nie na obserwacji zachowan, lecz na tym, co powiedzieli (a w zasadzie zaznaczyli
w kwestionariuszu) badani. Prawdopodobne jest, ze skala przezywania réznych stanéw psychicznych
jest wsrod kobiet i mezczyzn bardziej zblizona, niz wskazywalyby deklaracje. By¢ moze mezczyzni
mniej chetnie przyznaja sie do pewnych emocji, zwlaszcza tych, ktére mogtoby wskazywaé na ich
stabo$¢ czy niezaradnos$¢ — wszystko to, co nie wpasowuje sie¢ w oczekiwany i pozadany spotecznie

obraz mezczyzny.



TABELA 3

Bardzo czesto lub czesto

Jak czesto w ciggu ostatniego roku doznawat(a) Pan(i)

Pokolenie Z

Pokolenie Y

Z +Y ogbtem

nastepujacych uczué?

M

K

M

K

M

K

Czut(a) sie Pan(i) potrzebny(a) innym

Byt(a) Pan(i) zadowolony(a), bo cos sie udato, powiodto w zyciu

Poczut(a) Pan(i) pewnosé, ze wszystko uktada sie dobrze

Byt(a) Pan(i) szczegdlnie czyms zaciekawiony(a),
zainteresowany(a), podekscytowany(a)

Byt(a) Pan(i) dumna ze swoich osiggnieé¢

Czut(a) Pan(i), ze duzo od Pana(i) zalezy

Byt(a) Pan(i) zdenerwowany(a), rozdrazniony(a)

Czut(a) sie Pan(i) przyttoczony(a) wieloscig decyzji do podjecia

44

w procentach

Czut(a) sie Pan(i) bezradny(a) 27 39 26 36 26 36

Czut(a) sie Pan(i) nieszczesliwy(a) 30 42 26 30 28 33

Czut(a) sie Pan(i) samotny(a) 36 35 22 31 26 32

Ogarniat(a) Pana(ig) wsciektos¢, miat(a) Pan(i) ochote, aby

wszystko rozwalié 28 31 25 33 26 32

Myslat(a) Pan(i) o popetnieniu samobdjstwa 9 6 8 8 8 8
Srednia warto$¢ wskaznika samopoczucia 2,82 2,75 2,86 2,82 2,85 2,80

PrzejdZzmy do innych niz pte¢ i wiek korelatéw samopoczucia psychicznego. Jednym z najsilniej

wplywajacych na nie czynnikéw jest sytuacja materialna badanych. Wyraznie gorszym

samopoczuciem niz przecietne wyrdzniaja sie osoby, ktdre okreslity swoja sytuacje jako zlg. Z kolei

generalnie lepsze samopoczucie, na tle pozostalych badanych, maja respondenci z pokolenia Y

oceniajacy wlasne warunki materialne jako dobre.

RYS. 3. Samopoczucie a sytuacja materialna

Srednie wartosci wskaznika samopoczucia

1 2
Pokolenie Z L
2,36
Pokolenie Y {
2,36
Z+Y ogétem o
2,36

Ocena sytuacji materialnej
®Zta Srednia © Dobra

L
2,74 2,83

@
271 294

o
2,72 291

CBOS




Istotny wplyw na samopoczucie ma sytuacja osobista. Osoby bedace w zwiazku, szczegdlnie
w zwiazku matzenskim, wyrdzniajg sie lepszym samopoczuciem niZz osoby niebedace w zwigzku.
Bycie singlem lub singielka wspétwystepuje z nizszymi wartosciami wskaznika samopoczucia. Nieco
silniej zaznacza sie to w starszym niz mtodszym pokoleniu badanych. Jesli do analizy wlaczy¢ jeszcze
ple¢, mozna zauwazy¢, ze gorsze samopoczucie dotyczy nieco bardziej niebedacych w zwiazku kobiet
niz mezczyzn. Najnizsza warto$¢ syntetycznej miary samopoczucia obserwujemy wsrdd singielek
z generacji Z. Natomiast jej najwyzsze wartosci rejestrujemy u mezczyzn z obu pokolen, ktérzy sa

w zwigzkach matzenskich.

CBOS
RYS. 4. Samopoczucie a sytuacja osobista
Srednie wartosci wskaznika samopoczucia
1 2 3 4
Pokolenie Z ‘
2,73 | 2,80 | 2,92
Pokolenie Y
2,68 2,80 292
Z +Y ogb6tem ‘
2,71/2,81 292
Sytuacja osobista
W zwigzku matzenskim W zwigzku nieformalnym Wolny(a)
CBOS
RYS. 5. Samopoczucie a sytuacja osobista
Srednie wartosci wskaznika samopoczucia
1 2 3 4
Mezczyzni Z I ‘
279 281 297
Kobiety Z
2,64 279 |2,87
Mezczyzni Y
2,68 282 |296
Kobiety Y
2,69 || 277 12,89
MezczyzniZ +Y
ogoétem
2,74 2,82 2,96
Kobiety Z +Y ogétem ‘

2,68 2,79 2,89
Sytuacja osobista
W zwigzku matzenskim W zwigzku nieformalnym Wolny(a)



W jakim$ stopniu powigzane z powyzszymi zaleznosciami jest wystepowanie relatywnie gorszego

samopoczucia u oséb, ktére zadeklarowaly, ze w ciaggu ostatnich dwunastu miesiecy nie uprawiaty

seksu. Dotyczy to zaréwno kobiet, jak i mezczyzn, przy czym najwyrazniej — przedstawicielek

pokolenia Z.

RYS. 6. Samopoczucie a uprawianie seksu

Srednie wartos$ci wskaznika samopoczucia

Mezczyzni Z 1 : e o
Kobiety Z [260]@ @©{277]
Mezczyzni Y e o
Kobiety Y 268/ @ © 284
MeicZyZ’cr:ig Z+Y oo
Kobiety Z + Y ogotem [265|@ ®|282]

Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy uprawial(a) Pan(i) seks?

o Tak o Nie

CBOS

Istotne, jesli chodzi o samopoczucie, sg relacje przyjacielskie. Gorszym niz przecietne samopoczuciem

charakteryzuja sie badani, ktérzy zadeklarowali, ze albo nie majg przyjaciét, albo maja tylko jedng

taka osobe. Wplyw braku lub niewielkiej liczby relacji przyjacielskich zaznacza sie bardziej w generacji

Z niz w pokoleniu Y. Wyzszymi warto$ciami wskaznika samopoczucia niz przecietne wyr6zniaja sie

w pokoleniu Y ci respondenci, ktdrzy zadeklarowali, Ze maja pieciu przyjaciét lub wiecej,

a w przypadku pokolenia Z - od 7 do 10 przyjaciét.

RYS. 7.
najblizszych znajomych?

e 2,57
o I 2,68
[ 2,69
e 2,57
- [ 2,68
[ 2,65
e 2,78
N [ 278
T 2,77
T 280
w [ 284
[ 2,83
P 2,75
~ [ 2,79
[ 2,77
I 2,84
o [ 2,90
[ 2,88
— 2,82
o [I—— 3,04

Srednia warto$é wskaznika samopoczucia

m Pokolenie Z m Pokolenie Y mZ+Y ogotem

CBOS

lle 0oséb ze swojego otoczenia zaliczyt(a)by Pan(i) do swoich przyjaciot,

[ 2,96
< — 2,89
e 2,92
C I 2,91
I 2,75
e 2,89
[ 2,86

11+



Mozna réwniez zaobserwowal zwigzek miedzy samopoczuciem psychicznym a korzystaniem
z mediow spotecznosciowych. In minus w tym wzgledzie wyrdzniaja sie badani, ktdrzy spedzaja wiecej
czasu w mediach spoteczno$ciowych niz inni, tj. co najmniej trzy godziny w ciaggu dnia. Warto
zaznaczyC, ze kierunek wplywu w tej, jak rowniez niektérych innych wyzej opisywanych
zaleznoS$ciach, nie jest jednoznaczny. Dana aktywnos$¢ (lub sytuacja) moze istotnie wplywaé na
samopoczucie sprawiajgc, ze bedzie ono dobre lub zle, ale tez samo podejmowanie tej aktywnosci lub
znalezienie sie w danej sytuacji moze wynikac ze stanu psychicznego. Na przyklad, w analizowanym
przypadku intensywne korzystanie z mediow spoleczno$ciowych moze by¢ wyrazem zlego
samopoczucia. Wydaje sie rowniez, ze oba te kierunki wplywu w pewnych warunkach moga

wspolistniec.

CBOS
RYS. 8. Samopoczucie a czas korzystania z mediéow spotecznosciowych

Srednie wartosci wskaznika samopoczucia

1 2 3 4
Pokolenie Z @ 2,86

2,72| 283
2,78

Pokolenie Y @ 2f88

[264] 2,80 285

2,85
Z +Y ogbdtem o 288
2,7 z
.70 2,80

Dzienna ilo$¢ czasu korzystania z medidéw spotecznosciowych

Mniej niz godzine 1-2 godziny 2-3 godziny ® 3 godziny i wiecej

Czy w kontekscie samopoczucia istotne s3 cechy polityczno-swiatopogladowe? Z analizy wynika,
ze istnieje miedzy nimi pewien zwigzek. Nieco gorszym niz przecietne samopoczuciem wyrdzniaja sie
ci badani z pokolenia Z, ktorzy maja lewicowe poglady polityczne. W obu generacjach in minus pod

tym wzgledem wyrdzniaja sie osoby nieuczestniczace w praktykach religijnych.
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CBOS
RYS.9. Samopoczucie a poglady polityczne
Srednie wartosci wskaznika samopoczucia
1 2 3 4
Pokolenie Z @ 2,87
2,72 | 2,80 281
Pokolenie Y
2801 12,86
2,84 ‘
Z +Y ogotem @. 2,87
2,83
Poglady polityczne
o Lewicowe Centrowe Prawicowe Niesprecyzowane
CBOS
RYS. 10. Samopoczucie a udziat w praktykach religijnych
Srednie warto$ci wskaznika samopoczucia
1 2 3 4
Pokolenie Z o 2,88
2,82 2,85
2,93
Pokolenie Y 275| @ \
2,84 12,91
285 2,91
Z+Y ogdtem . ‘
2,89
Udziat w praktykach religijnych
Co najmniej raz w tygodniu 1-2 razy w miesigcu Kilka razy w roku ® Brak

Idac dalej tym tropem warto sprawdzié, czy i w jakim stopniu na samopoczucie wplywa orientacja na
okreslone wartosci zyciowe4? Z analizy korelacji wynika, ze obok wartosci, ktéore mozna okresli¢
mianem fundamentalnych, a wiec takie, na ktére zorientowana jest znaczna wiekszo$¢ badanych, jak

np. rodzina, praca zawodowa, zdrowie, na samopoczucie pozytywnie wplywa réwniez uznawanie

4 W tym samym badaniu respondenci okreslali na skali od 1 do 7, jak wazne sg dla nich poszczegdlne wartosci. Lista
w kwestionariuszu obejmowata 21 wartosci.
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za wazne wartosci tradycyjnych, jak patriotyzm i wiara. W przypadku mlodszego pokolenia zaznacza
sie tu réwniez znaczenie orientacji na wartos$¢, jaka jest stawa. Z kolei w przypadku starszych

respondentéw pewna role odgrywajg takze rozwoj i samorealizacjas.

TABELA 4
Wspétczynniki korelacji r Pearsona miedzy wskaznikiem samopoczucia
Jak wazne sg w Pana(i) zyciu ponizsze a wyznawanymi warto$ciami
wartosci (skala 1-7)
Pokolenie Z Pokolenie Y Z +Y ogbtem
Praca zawodowa 0,205** 0,205** 0,210%*
Rodzina 0,222** 0,144** 0,168**
Patriotyzm 0,198** 0,131** 0,161**
Zachowanie dobrego zdrowia 0,150%* 0,131** 0,142**
Wiara 0,120** 0,132** 0,135**
Rozwdj, samorealizacja 0,027 0,113** 0,093**
Edukacja 0,073 0,095** 0,090**
Ochrona swojej prywatnosci 0,081 0,076* 0,089**
Przyjazi 0,049 0,090** 0,088**
Szacunek innych ludzi 0,055 0,079* 0,080**
Uczciwosé 0,048 0,075* 0,076**
Swoboda wyrazania siebie, autentycznosc¢ 0,021 0,085** 0,073**
Doswiadczanie nowych przezyé 0,045 0,068* 0,065*
Kontakt z kulturg 0,063 0,044 0,057*
Bezpieczenstwo finansowe 0,072 0,034 0,056*
Ekologia, dbanie o srodowisko 0,067 0,039 0,056*
Réwne traktowanie innych 0,078 0,016 0,053*
Wolno$¢, niezalezno$é -0,013 0,048 0,037
Stawa 0,127** -0,035 0,018
Bogactwo 0,086 -0,037 0,005
Spokéj -0,028 -0,037 -0,018

** Korelacje istotne na poziomie 0,01

* Korelacje istotne na poziomie 0,05

5 Warto dodatkowo przywotaé wyniki regresji liniowej potwierdzajgce powyzsze obserwacje i wskazujgce, ze lepsze
samopoczucie psychiczne w sposéb statystycznie istotny zwigzane jest z przywigzywaniem wigkszej wagi do takich wartosci,
jak praca zawodowa (Beta=0,190), rodzina (Beta=0,138), zachowanie dobrego zdrowia (B=0,123), patriotyzm (Beta=0,089). Z kolei
odwrotny wplyw na samopoczucie ma podkreslanie duzej wagi spokoju (Beta=-0,188).
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Badanych pytano réwniez o to, jak oceniaja stan swojego zdrowia psychicznego. Trzy czwarte z nich

(74%) okresla ten stan jako dobry, jedna pigta (20%) jako taki sobie, a co dwudziesty (5%) — jako zly.

CBOS

RYS. 11. Jak, ogdlnie rzecz bioragc, ocenia Pan(i) obecny stan swojego zdrowia
psychicznego?

Dobry

74% {

Bardzo dobry

43%

Taki sobie — ani dobry, ani zty

\\\—\4% Zly

5%
1% Bardzo zty }

Trudno powiedzie¢

Wsréd miodszych respondentéw, czyli przedstawicieli pokolenia Z, dwukrotnie cze$ciej niz wsrod

przedstawicieli generacji Y, rejestrujemy negatywne oceny stanu zdrowia psychicznego.

CBOS

RYS. 12. Jak, ogdlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) obecny stan swojego zdrowia
psychicznego?

%
e |
cocene [
21 vepsen | [

= Dobry = Taki sobie uZly = Trudno powiedzie¢

W bardziej szczegélowym ujeciu mozna stwierdzié, ze relatywnie gorzej stan swojego zdrowia
psychicznego oceniaja najmtodsi badani (18-24 lata), natomiast najlepiej — najstarsi, tj. majacy od 39
do 44 lat.
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CBOS

RYS. 13. Jak, ogdlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) obecny stan swojego zdrowia
psychicznego?

%

re-zale [ v
2s-20 | NS
s0-3 [ s
as-20 [ e
-+ [ e
ogetern |7 o

= Dobry = Taki sobie u Zly = Trudno powiedzie¢

Negatywne samooceny stanu zdrowia psychicznego w pokoleniu Z pojawiajg sie czesciej niz
w pokoleniu Y zaréwno w przypadku kobiet, jak i mezczyzn, cho¢ — co warto zauwazy¢ — Kobiety
wyrdzniajg sie dodatkowo in minus tym, Ze rzadziej niz mezczyzni okreslaja stan swojego zdrowia
psychicznego jako dobry, a w wigekszej mierze jako taki sobie, co moze by¢ dla niektérych oséb innym

sposobem wyrazenia tego, Ze jest on zly.

CBOS

RYS. 14. Jak, ogdlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) obecny stan swojego zdrowia
psychicznego?

%

wezcayenr . | [
cobiey v A g

wezcayen z+v |
cobiey 2+ [ Az

= Dobry = Taki sobie u Zly = Trudno powiedzie¢

Czynnikiem, ktdry, podobnie jak w przypadku samopoczucia psychicznego, silnie oddzialuje na
samoocene stanu zdrowia psychicznego, jest sytuacja materialna. Wsréd osob znajdujacych sie w zlej

sytuacji negatywne oceny stanu zdrowia psychicznego sa czterokrotnie czestsze niz wsrod ogétu
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badanych. Najwiecej osdb oceniajacych dobrze stan swojego zdrowia psychicznego jest na wsi,
a najwiecej oceniajgcych ten stan zle — w najwiekszych miastach. Rzadziej problemy ze zdrowiem
psychicznym diagnozuja u siebie osoby bedace w zwigzku matzenskim, natomiast czesciej niz
przecietnie badani niebedacy w zwigzku. W ocenach dobrych wyrdzniaja sie tez respondenci
praktykujacy religijnie co najmniej raz w miesigcu, z kolei relatywnie wiecej ocen negatywnych

obserwujemy wsrdd osdb niepraktykujacych.

Jak, ogdlnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) obecny stan swojego
zdrowia psychicznego?
Dobry Taki sobie Zty Trudno
powiedzie¢
w procentach

Ogotem 74 20 5 1
Miejsce Wies 79 17 3 0
zamieszkania

Miasto do 19 999 68 22 7 2

20 000 - 99 999 74 23 3 0

100 000 - 499 999 69 22 7 1

500 000+ 69 21 9 1
Sytuacja Zta 49 25 21 5
materialna i

Srednia 66 29 6 0

Dobra 80 16 4 0
Sytuacja W zwigzku matzenskim 80 17 3 0
osobista

W zwigzku nieformalnym 70 24 5 1

Wolny(a) 69 21 8 1
Praktyki religijne Raz w tygodniu 81 16 3 1

1-2 razy w miesigcu 82 15 2 0

Kilka razy w roku 76 20 4 0

W ogdle nie uczestniczy 65 26 9 1

Silne powigzanie samopoczucia z samooceng stanu zdrowia psychicznego wydaje sie czyms$
oczywistym. Wyzsze warto$ci wskaznika samopoczucia notujemy wsrdd osob, ktore okreslity stan

swojego zdrowia jako dobry, a nizsze u tych, ktdre ocenily go jako taki sobie lub — zwlaszcza - zly.
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CBOS
RYS. 15. Samopoczucie a zdrowie psychiczne
Srednie wartosci wskaznika samopoczucia
1 2 3 4
Pokolenie Z @ ‘ ‘
2,37 247 2,95
Pokolenie Y L ‘
12,05 253[253 297
Z +Y ogotem )

250251 296

Stan zdrowia psychicznego

Dobry Taki sobie o Zty Trudno powiedzieé¢

Doznawanie ktorych stanéw psychicznych jest w sposéb istotny statystycznie powigzane z samooceng
stanu zdrowia psychicznego? Z analizy® wynika, ze dodatnio na samoocene zdrowia psychicznego
najsilniej wptywa doswiadczanie takich standéw, jak poczucie, Ze wszystko uklada sie dobrze
(Beta=0,154), poczucie dumy z wlasnych osiggnie¢ (Beta=0,140) i sprawczosci (,,ze duzo ode mnie
zalezy” — Beta=0,069), z kolei gorsze oceny w najwiekszym stopniu wspotwystepuja z poczuciem bycia
nieszczesliwym (Beta=-0,154), poczuciem bezradnosci (Beta=-0,151), rozdraznienia (Beta=-0,123),

samotnosci (Beta=-0,116) oraz przytloczenia wielo$cig decyzji do podjecia (Beta=-0,103).

Badanych zapytaliSmy takze o dwie kwestie, ktére mozna uznaé¢ za wskaznikowe w kontekscie
problematyki zdrowia psychicznego, tj. o korzystanie z réznych form pomocy psychologicznej
i farmakologicznej. Z pomocy psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry korzystala ponad jedna
czwarta badanych (27%). Tylko nieznacznie czeSciej byli to przedstawiciele pokolenia Z niz

generacji Y.

6 Analiza regresji liniowej przeprowadzona metoda eliminacji wstecznej. Skorygowane r-kwadrat wynosi 0,40.
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CBOS

RYS. 16. Czy korzysta Pan(i) obecnie lub czy korzystat(a) Pan(i) w przesztosci z pomocy
psychologa, psychoterapeuty badz psychiatry?

%

= Tak = Nie Trudno powiedzie¢ / Odmowa odpowiedzi

Okoto jednej siddmej ankietowanych (14%) przyjmowato lub przyjmuje leki psychotropowe.

Generalnie nie obserwujemy tu réznic miedzy pokoleniami Z i Y.

CBOS

RYS. 17. Czy przyjmuje Pan(i) obecnie lub czy przyjmowat(a) Pan(i) w przesztosci leki
psychotropowe?

%

» Tak = Nie Trudno powiedzie¢ / Odmowa odpowiedzi

Na tle innych cze$ciej z jakiej$ formy pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej lub psy-
chiatrycznej korzystali badani majacy od 35 do 39 lat. Ta sama grupa wiekowa wyrdznia sie takze

korzystaniem z farmakoterapii majacej na celu poprawe stanu zdrowia psychicznego.
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CBOS

RYS. 18. Korzystanie z pomocy psychologicznej/psychoterapeutycznej/psychiatrycznej oraz
przyjmowanie lekéw psychotropowych w zaleznosci od wieku badanych

18-24 lat _ 12% = Korzystanie z pomocy
° psychologicznej/
. psychoterapeutycznej/
259 L 28w psychiatrycanej
27% = Przyjmowanie lekéw
30-34 psychotropowych
35-39 2%
24%
40-44 lata
27%
Ogétem

Zaréwno z pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej lub psychiatrycznej, jak réwniez
z farmakoterapii czeSciej korzystaty kobiety niz mezczyzni (odpowiednio 31% wobec 23% i 16% wobec
11%). Rdznice w zaleznosci od plci s3 jeszcze wieksze w mlodszej generacji badanych (37% wobec 23%

i 18% wobec 8%).

CBOS

RYS. 19. Korzystanie z pomocy psychologicznej/psychoterapeutycznej/psychiatrycznej oraz
przyjmowanie lekéw psychotropowych w zaleznosci od ptci i pokolenia badanych

T 23% = Korzystanie z pomocy

Mezezyzn! Z b 8% psychologicznej/
et
Kobiety Z D s ) psychiatrycznej
= Przyjmowanie lekéw
psychotropowych
0
Kobiety Y L s0%

T 6%

I 2
11
e 51
D e

Mezczyzni Z+Y

Kobiety Z+Y
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Z pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej lub psychiatrycznej oraz z farmakoterapii
ukierunkowanej na problemy ze zdrowiem psychicznym czesciej niz inni korzystali badani z duzych
i — szczegdlnie — najwiekszych miast, a takze osoby znajdujace sie w zlej sytuacji materialnej. Czesciej
byli to takze respondenci, ktdrzy zadeklarowali, ze nie uczestnicza w praktykach religijnych. Jesli
chodzi czesto$¢ korzystania z ustug psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry wyrdzniajg sie

ponadto osoby niebedgce w zwigzku matzenskim, czyli bedace w zwigzkach nieformalnych lub wolne.

Odsetek badanych, ktdrzy kiedykolwiek:
korzystali z pomocy psychologicznej / przyjmowali leki
psychoterapeutycznej / psychiatrycznej psychotropowe
Ogodtem 27 14
Miejsce Wies 23 9
zamieszkania | \riasto do 19 999 21 10
20000 - 99 999 26 14
100 000 - 499 999 36 21
500 000+ 46 26
Sytuacja Zta 38 29
materialna $rednia 31 15
Dobra 25 11
Sytuacja W zwigzku matzenskim 19 9
osobista W zwigzku nieformalnym 34 18
Wolny(a) 32 16
Praktyki religijne | Raz w tygodniu 23 11
1-2 razy w miesigcu 19 7
Kilka razy w roku 26 11
W ogdle nie uczestniczy 37 20
* %k

Na samopoczucie oséb ponizej 45 roku zycia sktada sie czestsze niz w przypadku ogétu dorostych
przezywanie zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych standéw psychicznych. W ujeciu pokoleniowym
nieco gorszym samopoczuciem, jak réwniez gorsza oceng stanu swojego zdrowia psychicznego
odznaczaja sie przedstawiciele pokolenia Z, a szczegélnie kobiety z tej generacji. Z kolei w lepszej od
pozostatych kondycji wydaja sie by¢ mezczyzni z pokolenia Y. Warto jednak, po raz kolejny podkreslic,
ze badaliSmy jedynie deklaracje, a wiec wiemy tyle, ile nam respondenci sami o sobie powiedzieli.
Niewykluczone, ze mlodsze i starsze pokolenia badanych oraz kobiety i mezczyzni maja rézna
sklonno$¢ do przyznawania si¢ do swoich stanéw psychicznych czy emocji i w istocie to ta

predyspozycja daje o sobie w jakims$ stopniu zna¢ w wynikach.



