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1. Wprowadzenie

1.1. Pojecie zdrowia psychicznego i stanu zdrowia psychicznego

W literaturze psychologicznej unika si¢ utozsamiania poje¢cia zdrowia psychicznego,
w kategoriach tylko i wylacznie obecnosci lub braku chordb i1 zaburzen psychicznych.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznaje zdrowie psychiczne za jeden z podstawowych
elementow dobrego samopoczucia, jak réwniez zdrowia cziowieka w ogdle. Rozwijajac
definicj¢ zdrowia psychicznego wyjasnia, zZe jest to stan dobrostanu psychicznego,
umozliwiajacy ludziom radzenie sobie ze stresem zyciowym, realizowanie swoich mozliwosci,
dobre uczenie si¢ 1 prac¢ oraz wnoszenie wkltadu w zycie swojej spolecznosci. Zdrowie
psychiczne jest odpowiedzialne za nasze indywidualne i zbiorowe zdolnos$ci do podejmowania

decyzji, budowania relacji i ksztattowania §wiata, w ktorym zyjemy?.

To, co tworzy stan zdrowia psychicznego to powigzane ze sobg: zdolnosci
do doswiadczania oraz wyrazania wtasnych emocji — zarowno tych przyjemnych (np. rados¢),
jak i1 nieprzyjemnych czy trudnych (np. gniew, smutek), wlasna samoocena i ocena innych,
poczucie bezpieczenstwa, zdolnos¢ do funkcjonowania w grupach spotecznych (np. w rodzinie,
w szkole, z rowiesnikami) oraz zdolno$¢ do inicjowania i podtrzymywania glebszych relacji —
takich jak przyjazn/mitos¢, uczenia sie funkcjonowania w §wiecie?. Stan zdrowia psychicznego
jednostki moze wiec przejawiaé si¢ miedzy innymi w poczuciu wlasnej wartosci, zdolnosci
do wlasnego rozwoju, odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje, czy tez odnoszone

trudnosci lub sukcesy, jak rOwniez zaangazowanie w zycie spoteczne — relacji z innymi.

Dobry stan zdrowia psychicznego jednostek zdaje si¢ by¢ szczegoélnie zagrozony
w czasach, globalizujacego si¢ ciagle §wiata. Gléwnie dlatego, ze ,,wspdlczesno$¢ narzuca
ogromne tempo zycia, co wigze si¢ z licznymi wymaganiami w zakresie pelnienia réznych
6l spotecznych, generuje trudnosci i problemy zyciowe dnia codziennego, cz¢sto prowadzace

293

do zycia w nieustannym stresie’””. Skutkowac to moze tym, ze obecnie coraz czeséciej w kwestii

dbania o zdrowie porusza si¢ aspekt zdrowia psychicznego, zamiast skupia¢ si¢ tylko

1 Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), Mental health: strengthening our response, 2022

<https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response>  [dostep 11
listopada 2022].

2. Tabak, Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. Wsparcie dzieci i mlodziezy w pokonywaniu problemow,
Studia BAS Nr 2(38) 2014, str. 114.

SE. Syrek, (2019), Zdrowie psychiczne, higiena psychiczna — edukacja dla dobrostanu psychicznego — aktualnosé
koncepcji i poglgdow Kazimierza Dgbrowskiego, Pedagog. Spot, nr3, s. 227.
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(lub gtownie) na zachowaniach, $wiadczacych o prowadzeniu zdrowego stylu Zycia, takich

jak sposob odzywiania, aktywnos$¢ fizyczna czy spozywanie uzywek.

Nalezy pamigtac, ze stan zdrowia psychicznego (podobnie jak wyzej wymienione czynniki
rowniez wazne dla ludzkiego zdrowia w ogdle) silnie oddzialuje na zycie jednostek. Juz w 2014
psychologowie podkreslali, ze wszelkiego rodzaju zaburzenia zdrowia psychicznego,
niezaleznie od ich specyfiki czy rodzaju, potrafig znacznie utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie
i stanowig  zagrozenie dla  prawidlowego rozwoju. Skupiajac  si¢  tutaj
na dzieciach i mlodziezy wyjasniano, ze dzieci cierpigce na takie zaburzenia czegsto majg
trudnosci w realizacji kluczowych zadan rozwojowych, mogacych prowadzi¢ do frustracji

i poczucia odrzucenia, a w przysztosci — do zaburzen psychicznych wieku dorostego?.

1.2. Pandemia Covid- 19 a zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy

Nalezy wspomnie¢ takze, o istotnym wplywie pandemii Covid - 19 1 pigtnie, jakie
odcisneta ona na zdrowiu psychicznym globalnego spoteczenstwa. Covid nagle zmusit
praktycznie wszystkich ludzi do izolacji w domu i dystansowania spotecznego. Wplyneto
to oczywiscie negatywnie na psychiczny wymiar zdrowia dzieci i mtodziezy. Nie tylko
nie mieli oni na co dzien kontaktu personalnego ze swoimi rowiesnikami i nauczycielami,
ale tez (szczegdlnie w poczatkowej fazie rozwoju pandemii) znaczaco musieli ograniczy¢
opuszczanie swojego miejsca zamieszkania. Wszelkiego rodzaju restrykcje, majace wtedy
za zadanie hamowanie wirusa, jednoczesnie bily w dobrostan psychiczny — ,,pandemia

spowodowala wzrost czestosci stanow leku, niepokoju, napigcia, stresu, i samotno$ci’™.

W wyniku wzrostu liczby mtodych, potrzebujacych pomocy psychologiczne;,
odnotowano znaczacy wzrost liczby wiadomosci skierowanych do Zespotu Telefonu Zaufania.
W 2019 r. zapisano 10 155 wiadomoséci tekstowych, natomiast rok pézniej byto ich juz 12 496°.
Warto przy tym wspomnie¢, ze za wzrost wiadomos$ci miat zwiazek ze spadkiem 2020 roku

potaczen telefonicznych. Thumaczy si¢ to zjawisko faktem, iz w czasie izolacji, kiedy wszyscy

4. Tabak (2014), Zdrowie psychiczne dzieci i miodziezy. Wsparcie dzieci i mlodziezy w pokonywaniu probleméw,
Studia BAS, Nr 2(38) 2014, s. 127.

Sp. Dabrowska, (2021). Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy w roku 2020 na podstawie rozméw w 116 111-
telefonie zaufania. Dziecko krzywdzone. Teoria, badania, praktyka, 20(2: Ochrona dzieci przed krzywdzeniem w
czasie pandemii COVID-19), s.63.

6 p. Dabrowska, (2021). Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy w roku 2020 na podstawie rozméw w 116 111—
telefonie zaufania. Dziecko krzywdzone. Teoria, badania, praktyka, 20(2: Ochrona dzieci przed krzywdzeniem w
czasie pandemii COVID-19), s.67.



domownicy musieli by¢ w domy, obecno$¢ za $ciang rodzica lub innego dorostego mogta
powodowa¢ strach przed podstuchaniem przez kogo$s odbywajacej si¢ rozmowy
lub jej przeszkodzeniem. Poza tym ,,obowigzujacy zakaz wychodzenia z domu powodowat,
ze niemozliwe bylo zadzwonienie podczas spaceru z psem lub powrotu ze szkoty”. Z tego

wlasnie powodu dzieci i mlodziez zaczgta wysyta¢ wiadomosci.

Jesli natomiast przyjrzymy si¢ typologii spraw, z jakimi potrzebujacy pomocy zgtaszali
si¢ do wspomnianej organizacji, to byly to przede wszystkim wias$nie niepokdj i leki, napiecie
oraz depresja/obnizony nastrdj, czy samotno$¢. Widaé, ze w miesigcach przed pandemia
wspomniane tematy wystepowaty rzadziej. Z kolei w marcu i kwietniu 2020 roku wystepowata
najwigksza liczba odebranych rozméw lub wiadomosci, w ktorych byly one poruszane.
Pokazuje to, ze kondycja psychiczna mlodziezy w badanych miesigcach pogorszyta
si¢ pod wptywem pandemii i restrykcji, ktore jej towarzyszyty. Mimo, ze dane odnosza
si¢ do tak mtodej grupy wiekowej, nie trudno sobie wyobrazi¢, ze wzmozony stres 1 Igk,
samotnos¢ i niepokoj dotyczy tez pozostatych grup.

Wykres 1. Najcze$ciej poruszane kategorie zdrowia psychicznego w roku 2020 w kontakcie telefonicznym
i online.
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Zrédlo.: Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy w roku 2020 na podstawie rozméw w 116 111 — telefonie zaufania,
paulina dabrowska fundacja dajemy dzieciom silg, dziecko krzywdzone. teoria, badania, praktyka vol. 20 nr 2
(2021) str. 69

7 Ibidem, str. 72.



1.3. Jak Polacy oceniaja swoje zdrowie psychiczne

Jezeli chodzi o spoteczenstwo polskie, w 2019 roku na odczuwanie objawow, mogacych
swiadczy¢ o depresji (bez wzgledu na ich stopien nasilenia) wskazywato niemal 16% badanych

8 Dodatkowo, zostata zaobserwowana zalezno$é, wedtug ktorej odsetek o0sob

Polakow
wskazujacych objawy mogace $wiadczy¢ o tej chorobie wzrastat wraz z wiekiem

respondentow.

Wigkszos¢ Polakéw ocenia stan wlasnego zdrowia psychicznego jako dobry
(74% badanych)®. Tylko okoto jedna pigta respondentdw uznala swoje zdrowie psychiczne
za bardzo dobre, podobnie jak w przypadku odpowiedzi, deklarujacych taki sobie stan zdrowia
psychicznego. Z danych wynika tez, ze tylko 4% badanych okreslitaby swoje zdrowie
psychiczne za zte. Najbardziej zadowoleni ze swojej kondycji psychicznej sa osoby miode
w wieku 25-44 lata oraz osoby z deklarowang przez siebie dobrg sytuacjg materialng, a takze
osoby o pogladach prawicowych 1 praktykujace religijnie co najmniej jeden czy dwa razy
w miesigcu. Z poziomem zadowolenia z wlasnej kondycji psychicznej zwigzane jest
wyksztalcenie — im wyzsze wyksztalcenie respondenta tym wyzsza byta ocena stanu
psychicznego. Uczniowie/studenci stanowili jedng z grup, wsérod ktorych odnotowano

najwiekszg liczbe negatywnych ocen wiasnego zdrowia psychicznego.

Wykres 2. Jak, ogélnie rzecz biorac, ocenia Pan(i) obecny stan swojego zdrowia psychicznego?

Bardzo dobry
%
57% Dobry
Trudno powiedzied 1%
Bardzo zly 1%
Thy 3% 20%

Taki sobie, ani dobry ani ziy

Zrédto: Komunikat CBOS (2021), Zdrowie psychiczne Polakéw, str. 3

To samo badanie pokazuje tez spadek pozytywnych ocen wilasnego stanu zdrowia

psychicznego na przestrzeni ostatnich prawie dziesigciu lat. W tym celu pordéwnano

8 Gtowny Urzad Statystyczny (2021) , Stan zdrowia ludnosci Polski w 2019 r., str.46.

9 Komunikat CBOS (2021), Zdrowie psychiczne Polakéw, str.8.
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odpowiedzi, udzielone przez respondentéw w roku 2012 1 2021. Z analizy wynika, Ze w ciagu
dziesieciu lat wzrdst odsetek osob, oceniajacych swoja kondycje psychiczng, jako takg sobie

(z 14% w 2012 roku do 20% w 2021 roku) oraz ocen negatywnych (wzrost o 3% procentowe).

Wykres 3. Ocena stanu zdrowia w roku 2012 i 2021.

Wskazania respondentdw wedlug termindw badanh
Jak, ogdinie rzecz biorac, ocenia Pan(i) obecny X 2012 X1 2021
stan swajego zdrowia psychicznego?
w procentach

Bardzo dobry 30 22

84 74
Dobry 54 52
Taki sobie, ani dobry ani zhy 14 14 20 20
Zly 1 3

1 4

Bardzo zly 0 1
Trudno powiedzied 1 1 2 2

Zrédto. Komunikat CBOS (2021), Zdrowie psychiczne Polakéw, str. 4

Prawie 40 procent Polakéw zapytanych o to, czy doswiadczaja niepokoju dotyczacego
wlasnego zdrowia psychicznego, udzielito odpowiedzi twierdzacej. Ciekawe z perspektywy
naszego badania jest fakt, ze statystycznie prawie potowa badanych studentéw i ludzi w wieku
od 18-24 lat jest zaniepokojonych swojg kondycja psychiczng. Bardzo niepokojace jest rOwniez
to, ze wigkszos$¢ respondentdw uwaza Polske za kraj o szkodliwych dla zdrowia psychicznego
1 niosgcych ryzyko zachorowania na choroby psychiczne warunkach zycia (79%). Zaledwie
17 % Polakow ocenito warunki zycia za nieszkodliwe, a 12% nie miato sprecyzowanego zdania

na ten temat.
1.4. Czynniki wplywajace na kondycje¢ zdrowia psychicznego

Stan zdrowia psychicznego zalezy nie tylko od naszych cech indywidualnych,
ale tez od cech naszego srodowiska. Do czynnikow wptywajacych na wystepowanie zaburzen
zdrowia psychicznego mtodych ludzi sktadajg si¢ wigec czynniki biologiczne (genetyczne) oraz

czynniki psychospoleczne (np. rodzina, szkota czy grupa rowiesnicza)™.

Mozna wyrézni¢ czynniki chronigce, czyli czynniki sprzyjajace prawidtowemu

rozwojowi 1 adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkow zycia. Jednymi z najwazniejszych jest

10y, Namystowska, (2013), Zdrowie psychiczne dzieci i miodziezy w Polsce—stan rozwoju opieki psychiatrycznej i
zadania na przysztos¢, Postgpy Nauk Medycznych, t. XX VI, nr 1, str.4.

U, Biatas, (2022) #7yj dobrze — Zdrowie psychiczne, Jaka jest nasza kondycja po pandemii Covid-19 i jak mozna
Jja poprawi¢, Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Warszawie, s.11.



dobry kontakt z osobami doroslymi z najblizszego otoczenia oraz umiej¢tnosci i cechy
pozwalajace budowac taki kontakt. Dbaniu o kondycj¢ psychiczng sprzyja wigc umiejetnosé
radzenia sobie z trudnymi emocjami (przygnebieniem czy frustracjg), dzigki ktorym mozemy
stosowa¢ wlasciwe strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach rozmowy z bliskimi
1 przyjaciotmi, wysitek fizyczny czy skupienie si¢ na poszukiwaniu rozwigzania problemowej
sytuacji. Do czynnikodw chronigcych mozemy zaliczy¢ wiec silng wiez 1 dobrag komunikacje
z rodzing, poczucie przynaleznosci, dobry kontakt z rowiesnikami, prospotecznie nastawiong
grupe réwiesnicza oraz korzystanie z zasobow srodowiska lokalnego (np. przynalezno$é

do lokalnych klubow czy wolontariat).

Elementem, ktory taczy zaréwno czynniki zwigzane z rodzing jak i grupg réwiesniczg jest
wsparcie spoteczne. Najprosciej wyjasniajac, wsparcie spoteczne oznacza ,,pomoc dostgpng dla
jednostki i zaspokajanie potrzeb w sytuacjach trudnych”!2. Wsparcie to moze by¢ emocjonalne
(polegajace na przekazywaniu emocji pozytywnych, podtrzymujacych, uspokajajacych,
odzwierciedlajacych troske, majace na celu stworzenie poczucia przynaleznos$ci, opieki, danie
nadziei, podwyzszenie samooceny 1 popraw¢ samopoczucia, uwolnienie od napig¢,
negatywnych uczu¢ i1 obaw), jak tez informacyjne (pomoc w zrozumieniu sytuacji,
jej przyczyn), instrumentalne (dostarczenie sposobdéw, metod rozwigzania sytuacji) albo
materialne (pomoc rzeczowa, finansowa). Szczegdlne wazne dla zdrowia psychicznego
ma przekonanie danej osoby o dostepno$ci réznych rodzajow wsparcia — tzw. wsparcie

spostrzegane®®,

W literaturze dotyczacej zdrowia psychicznego i jego oddzialtywania na ludzkie zycie
czgsto podawane sg sposoby, ukierunkowane na poprawg dobrostanu psychicznego. Wymienia
si¢ tutaj wywotywanie pozytywnego nastroju - na przyklad poprzez ogladanie pozytywnych
komunikatow, czy poprzez podejmowanie jakie$ pozytywnie oddziatujacej dla danej jednostki

aktywnosci. Zachowania zwigzane z troskg o zdrowie psychiczne to gtéwnie umiejgtnosci

121 Tabak (2014), Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy. Wsparcie dzieci i mtodziezy w pokonywaniu problemow,
Studia BAS, Nr 2(38) 2014, str. 132.

13 Ipidem.



radzenia sobie ze stresem, emocjami (glownie negatywnymi - nieprzyjemnymi np. gniew, lek),

ale tez wlasciwe i rozwazne wykorzystywanie czasu wolnego®,

1.5. Jak dba¢ o zdrowie psychiczne

W literaturze naukowej, popularnonaukowej i rdznego rodzaju blogach, zwigzanych
z dobrostanem psychicznym, autorzy stwierdzaja, ze czynno$ci zwigzane ze zdrowiem
fizycznym 1 psychicznym sg ze sobg §cisle zwigzane, tak ze jedno wptywa na drugie. Na nasza
kondycj¢ psychiczng wplywaja wiec praktyki, zwigzane zarowno z dbaniem i dobrg kondycje
fizyczna, jak 1 bezposrednio zwigzane z mentalng strefg Zycia cztowieka. Najczgéciej wymienia
si¢ tutaj takie dziatania, jak odpoczynek i odpowiednio diugi sen, zdrowe odzywianie,
aktywno$¢ fizyczna, unikanie uzywek, relacje spoteczne®®. Istotna jest wiec ilo$é
snu 1 odpoczynku, ktorg dostarczamy organizmowi, zdrowe nawyki zywieniowe, przy czym
nie chodzi tu raczej o konkretne diety (ktore jak wiadomo réwniez mogg mie¢ destruktywny
wplyw na organizm i psychike), czy podejmowanie aktywno$ci fizycznej, sprawiajace]
nam przyjemnos¢. Poza tym wazne jest pielggnowanie i dbanie o relacje z rodzing

1 przyjaciotmi.

Ankieta profilaktyki zdrowia psychicznego®®, przedstawia sformutowania zwigzane
bezposrednio z profilaktyka zdrowia psychicznego — czyli czynno$ciami, mogacym zaradzac
problemom, zwigzanym z dobrostanem psychicznym. Najistotniejsze z nich, z perspektywy

naszego badania to:

1. Swiadomie unikam substancji, ktore moga mie¢ szkodliwy wplyw na moéj umyst
(narkotyki, alkohol, napoje energetyczne, stymulanty w tabletkach itp.).

2. Wysypiam si¢ i dbam o higieng snu.

3. Codziennie po$wiecam czas na modlitwg/medytacje/spokojng refleksje.

4. Znam i staram si¢ stosowa¢ metody redukcji napigcia i samoregulacji emocji.

14 p_Rosinska (2016),Wartosciowanie zdrowia i inteligencja emocjonalna jako korelaty troski o zdrowie w grupie
rodzicow matych dzieci, Fides et Ratio. Kwartalnik Naukowy, 1(25), 204-227.

15 Serwis Ministerstwa Zdrowia i Narodowego Funduszu Zdrowia, (2021), Zadbaj o swoje zdrowie
psychiczne, <https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/zadbaj-o0-swoje-zdrowie-psychiczne> [Dostep: 11 listopada 2022]

1% g Drozdzynska, (2022), Profilaktyka zdrowia psychicznego pracujgcych dorostych. Edukacja
Humanistyczna, 1(46), str. 153 — 167.


http://www.stowarzyszeniefidesetratio.pl/Presentations0/15-2016-1Rosi.pdf
http://www.stowarzyszeniefidesetratio.pl/Presentations0/15-2016-1Rosi.pdf

5. Dbam o przyjemne dla mnie rytuaty (poranna chwila z kawa, wieczorna kapiel, pisanie
pamigtnika itp.

Staram si¢ zauwazaé swoje emocje, samopoczucie i nastrj.

Staram si¢ unika¢ zbyt silnych emocji, streséw 1 napigc.

Pracuj¢ nad tym, by umiejgtnie stawia¢ granice w swoim zyciu.

© © N o

Poswigcam czas swoim zainteresowaniom.

10. Dbam o sfer¢ kontaktow rodzinnych.

11. Dbam o sfer¢ kontaktow przyjacielskich.

12. Przeszukuj¢ rzetelne zréodla w celu znalezienia informacji na temat zdrowia
psychicznego.

13. Codziennie staram si¢ dostrzega¢ pozytywy minionego dnia.

14. Korzystam z arteterapii w szerokim znaczeniu (tworzg¢ wlasne prace plastyczne, chodze
do galerii sztuki, koloruj¢ kolorowanki dla dorostych, rysuje mandale itp.).

15. Korzystam z zoo terapii w szerokim znaczeniu (po§wigcam czas swojemu zwierzeciu,
regularnie poszukuj¢ kontaktu ze zwierzetami itp.).

16. Korzystam z muzykoterapii/terapii ruchem (stucham relaksujacej muzyki, chodze

na odpowiednio prowadzone zajecia zwigzane z pracg z ruchem i ciatem lub dzwigkami,

praktykuje joge, gram na instrumentach itd.).

1.6. Dlaczego chcemy bada¢ praktyki dbania o zdrowie psychiczne mlodych Polakéw?

W chwili obecnej informacja o rozpowszechnieniu zaburzen psychicznych wérod dzieci
1 mlodziezy w Polsce jest niepetna i fragmentaryczna. Nie istnieja poprawne metodologiczne,
calosciowe badania epidemiologiczne, okreslajace rozpowszechnienie zaburzen psychicznych

wsrod polskich dzieci 1 mlodziezy.

Nawet w przekazie radiowym i telewizyjnym ciezko jest spotkac si¢ z jakakolwiek forma
popularyzacji informacji, zwigzanych utrzymaniem dobrej kondycji psychicznej. Wigcej,

na ten temat jesteSmy w stanie znalez¢é w Internecie®’.

Oczywiscie dbanie o zdrowie psychiczne jest wazne na kazdym etapie ludzkiego zycia,
my jednak w badaniu chciatyby$my skupi¢ si¢ na praktykach, ukierunkowanych na poprawe

dobrostanu psychicznego, stosowanych przez osoby mtode. W badaniach pojawia si¢ wiele

s, Drozdzynska, (2022), Profilaktyka zdrowia psychicznego pracujgcych dorostych. Edukacja
Humanistyczna, 1(46), str. 153.
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podziatow tej grupy wiekowej, ktore generalnie oscyluja migdzy 15 a 30 rokiem zycia. Jednak
ze wzgledu na che¢ zbadania tematyki nas interesujgcej, w badaniu zdefiniujemy mtodych
Polakow, jako osoby w wieku od 18 do 26 lat. Beda to wiec zaréwno jednostki, dopiero
zaczynajace wchodzenie w dorosto$¢ i starajace si¢ usamodzielni¢ oraz te, ktére juz staty
si¢ samodzielne 1 niezalezne, ale nadal borykaja si¢ z problemami charakterystycznymi
dla tej specyficznej fazy zycia cztowieka. Uwazamy, ze jest to niezwykle wymagajacy okres.
Osoba zmaga si¢ nie tylko z duzg iloscig nauki 1 obowigzkami, ale tez z podejmowaniem
trudnych decyzji 1 czgsta zmiang otoczenia. Jest to takze (a moze i przede wszystkim) czas,
w ktérym budujemy swoja wlasng tozsamos$¢ i1 staramy si¢ wyznaczy¢ $ciezki naszego
przysztego zycia. Na to wszystko oczywiscie nakladajg si¢ tez wspomniane juz problemy

zwigzane ze skutkami pandemii Covid-19, a takze obecna sytuacja ekonomiczna.
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2. Zalozenia metodologiczne

2.1. Przedmiot i cel badania

Przedmiotem badania byly praktyki dbania miodych Polakéw o wlasne zdrowie
psychiczne. Celem badania byl opis i eksploracja tych wiasnie praktyk. Przeprowadzenie
badania miato dostarczy¢ odpowiedzi miedzy innymi na temat tego, jak badana grupa dba o
aktywno$¢ fizyczng, sen 1 nawyki zywieniowe. Istotnym réwniez byto dowiedzenie sie, jakie
czynnos$ci zwigzane z dbaniem o swoje zdrowie psychiczne, mtodzi Polacy uwazaja za wazne.
Interesowata nas tez kwestia tego, jak dbaja oni o wiezi spoteczne oraz jak czesto uczestnicza
w zyciu spolecznym. Waznym pytaniem, na ktére chciatySmy uzyska¢ odpowiedzi badanych
byto takze to, czy mtodzi Polacy otwarcie mowig o swoich emocjach i czy korzystaja

oni z pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej.

2.2. Pytania badawcze

1. Jak mtodzi Polacy dbajg o aktywnos$¢ fizyczna, sen oraz nawyki zywieniowe?

2. Jakie praktyki i, zwigzane z dbaniem o swoje zdrowie psychiczne, uwazajg za wazne
mtodzi Polacy i jakie sami podejmuja?

3. Jak mtodzi Polacy dbaja o wiezi spoteczne?

4. Czy mtodzi Polacy otwarcie moéwig o swoich emocjach?

5. Czy mtodzi Polacy korzystaja z pomocy psychologicznej/psychiatrycznej?
2.3. Definicje podstawowych pojeé

Za dbanie o aktywno$¢ fizyczng uznajemy nie tylko ilo$¢ podejmowanej przez badanych
aktywnosci, ale takze jej sposoby. Podobnie w przypadku dbania o sen, chodzi nam tutaj
0 nie tylko ilo$¢ snu, dostarczanych organizmowi, ale takze jego jako$¢. Dbanie o zdrowe
nawyki zywieniowe to nie tylko spozywanie warzyw i owocow, ale tez praktyki jedzeniowe,
takie jak spozywanie zbilansowanych positkow, jedzenie regularnie, zachowywanie

odpowiedniego nawodnienia oraz unikanie stodkich/stonych przekasek.

Wigzi spoleczne to w naszym rozumieniu caltoksztalt stosunkéw, zaleznosci
i podobienstw migdzy cztonkami zbiorowosci, grupy spolecznych lub spoteczenstwa,
decydujacych o tym, ze tworza one wzglednie zwarte 1 wyodregbniajace si¢ sposrod innych
catosci. To w badaniu szczegdlnie stosunki z rodzing i1 przyjaciotmi. Dbanie o nie to natomiast
spedzanie wspolnie czasu, podejmujac roznego rodzaje aktywnosci, czy tez rozmowa

o emocjach, sytuacjach i problemach, ktérych doswiadczamy.
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Otwarte méwienie o emocjach oznacza natomiast dzielenie si¢ z otoczeniem spolecznym
nie tylko pozytywnymi emocjami - takimi jak szczeScie, ale tez emocjami trudnymi,
nieprzyjemnymi, takie jak miedzy innymi smutek, zlo$¢, bezradnos¢, frustracja, zazdrosé.
Przyjmujemy, ze w dbaniu o wlasciwe zdrowie psychiczne wazne jest nie tylko rozmawianie

0 przyjemnych emocjach, ale tez tych drugich.

Korzystanie z pomocy psychologicznej czy psychiatrycznej nie utozsamiamy jedynie
z regularnych wizyt u psychologa, czy tez uczgszczanie na terapi¢. Mamy na mysli takze pomoc
dorazna, z ktorej mtodzi Polacy moga korzysta¢ w sytuacjach, gdy tego potrzebuja, czyli

tez nieregularna albo nawet jednorazowa.

2.4. Zmienne i wskazniki

Gloéwng zmienng mierzong w badaniu stanowito dbanie o wilasne zdrowie psychiczne.
Wskaznikami zmiennej byly natomiast deklarowane przez badanych sposoby dbania o swoj

dobrostan psychiczny:

e deklarowanie korzystania/nie korzystania z pomocy psychologicznej/psychiatrycznej,

o deklarowane przez badanych czynnosci, ktore ich zdaniem sg wazne dla dbania
0 zdrowie psychiczne,

e deklarowanie podejmowania codziennych przyjemnych aktywno$ci zwigzanych
z dbaniem o wtasne zdrowie psychiczne,

e deklarowanie podejmowania sposobow radzenia sobie w trudnych czy stresujacych
sytuacjach,

e deklarowanie rozmawiania z otoczeniem spotecznym o swoich problemach i emocjach,

e deklarowanie dbania o wig¢zi z najblizszym otoczeniem spolecznym,

e deklarowanie dbania o odpoczynek,

e deklarowanie dbania o ilo$¢ oraz jakos¢ snu,

e deklarowanie dbania zdrowe nawyki Zywieniowe,

e deklarowanie podejmowania r6znego rodzaju aktywnosci fizyczne;j,

e deklarowanie unikania lub zazywania uzywek, takze w celach poprawy nastroju.

2.5. Metoda, technika badan, narzedzie badan

W badaniu zastosowana zostala metoda sondazu, gdzie badacz dobiera probe
respondentow i rozdaje im standaryzowane kwestionariusze. O wyborze tej metody przesadzit

wybor jednostek analizy oraz cel badania, jako Ze sondaze sg stosowane gtownie w projektach
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badawczych, w ktérych jednostkami analizy sa pojedynczy ludzie. Sondaze s doskonalym

narzedziem pomiaru postaw i pogladéw duzej populacji®®.

Z racji tego, ze badaniu poddana zostala tak mloda grupa wieckowa (18-26 lat),
ktéra bardzo dobre radzi sobie z poruszaniem si¢ w wirtualnej rzeczywistosci, badanie
byto realizowane technika ankiety internetowej CAWI, czyli wywiadow realizowanych
za pomoca Internetu, w ktorych uzytkownicy wypetniaja ankiete zamieszczona na stronie®®.
Kwestionariusz badania zamieszczony byl na stronach internetowych, takich jak Facebook,

Instagram czy Messenger.

Narzedzie badawcze stanowit przygotowany do samodzielnego wypehienia

kwestionariusz, zawierajacy tacznie 37 pytan.

Pytania zamknigte dotyczyly miedzy innymi wieku, ptci, wyksztatcenia oraz sytuacji
matrymonialnej respondentéw. Pytania zamknigte zwigzane byly zwigzane tez z ilo$cig czasu,
jaka badani po$wigcaja na sen, czg¢stosci uprawiania aktywnosci fizycznej czy spotykania si¢
ze znajomymi. Kafeteria odpowiedzi zawierata tu rozne przedziaty czasowe, z ktorych badani
mieli mozliwo$¢ dokona¢ wybdr - przyktadowo w przypadku uprawiania sportu mogli
zaznaczy¢, ze uprawiajg go codziennie/kilka razy w tygodnia/kilka razy w miesigcu/raz na kilka
miesigcy/raz na rok lub rzadziej/migdy. Pytania zamknigte dotyczyly takze korzystania
z pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej, tego czy kiedykolwiek badany z niej korzystali,

jednorazowo czy tez regularnie.

Z kolei pytania wielokrotnego wyboru dostarczaty informacji na temat sytuacji zawodowej
badanych (studiowania czy np. pracy na caly/nie caly etat), praktykowanych nawykow
zywieniowych, najczgséciej wybieranych form aktywnosci fizycznej, codziennych przyjemnych
rytuatow, sposobow spedzania wolnego, sposobow spedzenia czasu z rodzing
1 przyjaciolmi, sposobow radzenia sobie ze stresem 1 trudnymi emocjami. Respondentom

zostaly zaproponowane rdzne formy odpowiedzi oraz mozliwos¢ udzielenia swojej wlasne;.

Ankieta zawierata takze pytania z 5 stopniowa skalg Likert‘a, ktore skupiaty

si¢ na opinii badanych na temat wazno$ci proponowanych im aspektom w dbaniu o zdrowie

18 E.Babbie, Badania spoteczne w praktyce, WYDAWNICTWO NAUKOWE PWN, Warszawa, 2005, str. 268

19 Centrum Badan Marketingowych, Indicator https://indicator.pl/jak-dzialamy/badania-ilosciowe
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psychiczne (mozliwo$¢ zaznaczenia odpowiedzi 1 oznaczata, Ze okreSlony aspekt jest
zdecydowanie niewazny, a 5 ze zdecydowanie wazny). Byty to tez pytania o dokonanie przez
respondentéw samooceny ich: aktywno$ci  fizycznej, wypracowanych nawykow
zywieniowych, dlugosci oraz jako$ci snu, relacji z rodzing i1 przyjaciolmi i kondycji
psychicznej. Tutaj badani mogli wybra¢ pomiedzy oceng 1 - zdecydowanie Zle,
a 5 - zdecydowanie dobrze. Pytania ze skalg dotyczyly tez stopnia mozliwosci polegania
na poszczegdlnych osobach, mogacych stanowi¢ wsparcie psychiczne dla badanych w trudnych

sytuacjach - od niemozliwoscia polegania na nich nigdy do zawsze.

Pytania otwarte byty nieobowigzkowe dla badanych do odpowiedzi i dotyczyty ponizszych

kwestii:

e 7 jakimi niezdrowymi nawykami trudno badanym skonczy¢, pomimo mozliwosci
zerwania z nimi?

e Jakie sg wedlug respondentéw inne wazne aspekty w dbaniu o zdrowie psychiczne,
ktoére nie zostalty wymienione we wczesniejszych pytaniach?

e Jak badani dbaja o siebie?

e Dlaczego badani nie rozmawiajg o tym, co jest dla nich emocjonalnie trudne?

2.6. Strategia doboru proby i realizacja badan

Strategia doboru proby byla metoda doboru nielosowego - prdéba okolicznosciowa,
taka ktora tworza osoby tatwo dostepne?®. W badaniu wzigto udziat 80 osob w wieku 18-26 lat,
z czego 61 stanowity kobiety a 19 mezczyzni. Kwestionariusz rozsytany byl respondentom
za posrednictwem portali internetowych i1 zamieszczony na stronach internetowych (Facebook,

Instagram, Messenger) migedzy 24.11.2021 a 30.11. 2022 r.

2.7. Strategie analizy danych

Zgromadzone w badaniu dane byty analizowane w oparciu o rozktad czestosci odpowiedzi
respondentow -  zestawienie  liczebnosci  wszystkich  przypadkow,  obserwacji

lub wartosci zmiennej?L,

20 ¢, Nachmias, D. Nachmias Metody badawcze w naukach spotecznych, 2001, s.198.

21 https://dobrebadania.pl/rozklad-czestosci-ang-frequency-distribution/
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3. Analiza wynikow

3.1. Charakterystyka badanych

Uczestnikami badania byty osoby w wieku 18-26 lat, z czego wigkszo$¢ stanowity kobiety
(76%), 24% respondentow to mezczyzni. % (75%) badanych to osoby posiadajace
wyksztalcenie $rednie. Z kolei 23% respondentow posiada wyksztatcenie wyzsze. Oprocz tego

wsrdd badanych 1% to osoby z wyksztalceniem gimnazjalnym lub zasadniczym zawodowym.

Zdecydowana wigkszos$¢ respondentéw studiuje lub uczy si¢ (84%), a prawie potowa
badanych zajmuje si¢ pracg na petny lub niepetny etat (49%). Wsrdd badanej grupy mtodych
Polakéw nie znalazta si¢ zadna osoba, ktéra nie studiuje lub nie pracuje. Warto przy tym
wyjasni¢, ze czg$¢ badanych jednoczesnie zajmuje si¢ nauka/studiowaniem oraz pracg na pelny

lub niepety etat, dlatego suma odpowiedzi na to pytanie nie sumuje si¢ do 100%.

Badani mtodzi Polacy, to w ponad polowie osoby pozostajace z kim$ w zwiazku (57%)
1 to w wiekszosci przypadkow w zwigzku nieformalnym (52%). Sposrod badanych
5% to osoby pozostajace w zwigzku formalnym. Jesli chodzi o respondentdw pozostajacych
w zwigzku nieformalnym, wigkszo§¢ z nich deklaruje réwniez, ze nie mieszka ze swoim

partnerem/partnerka. Z kolei single i singielki stanowig okoto 44% badanych.

3.2. Dbanie o aktywnos¢ fizyczna, sen oraz nawyki Zzywieniowe

Badani zostali zapytani 0 to, czy zgadzaja si¢ z poszczegdlnymi stwierdzeniami,
zwigzanymi z wplywem na zdrowie psychiczne, takich czynnikéw jak: aktywnos¢ fizyczna,
sen, nawyki zywieniowe, oparcie w osobach bliskich, zazywanie substancji psychoaktywnych
czy stres. Wobec tego zostali oni poproszeni o zaznaczenie na 5- stopniowej skali swoj stopien

zgody, gdzie 1 oznaczato zdecydowanie nie a 5 zdecydowanie tak.

Wigkszo$¢ badanych (78%) uwaza, ze aktywno$¢ fizyczna ma wplyw na zdrowie
psychiczne. Z pozytywnym wptywem odpowiedniej dtugosci snu i jego jakosci na dobrostan
psychiczny zgadza si¢ 93% respondentow. Badani mtodzi Polacy zgadzaja si¢ takze,
ze wypracowywanie zdrowych nawykéw zywieniowych ma pozytywny wplyw na zdrowie
psychiczne (87%). Jesli chodzi o to, czy zdaniem badanych posiadanie oparcia w osobach
bliskich, takich jak rodzina czy przyjaciele, pozytywnie wplywa na zdrowie psychiczne,
to 93% respondentow uwaza, ze tak. Zdaniem ponad potowy badanych (68%) stres

ma negatywny wplyw na dobrostan psychiczny.
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Opinie badanych s3g najbardziej podzielone w kwestii negatywnego wplywu zazywania
substancji psychoaktywnych na kondycj¢ zdrowia psychicznego. Co prawda, wigkszos¢
respondentéw zgadza si¢ z tym stwierdzeniem (63%), jednak prawie ¥ bo 21% respondentow
nie ma w tej kwestii w ogole zdania, a negatywnego wplywu substancji psychoaktywnych

na zdrowie psychiczne nie widzi 11% badanych.

WyKkres 4. Rozklad czesto$ci odpowiedzi na pytanie: Czynniki majace znaczenie dla zdrowia psychicznego.
Czy zgadzasz si¢ z poniZszymi stwierdzeniami? N=80. Dane w %.

stres ma negatywny wptyw na zdrowie psychiczne 1{JGIIO%N 9% 76%
5%

zazywanie substancji psychoaktywnych (np.
alkohol, narkotyki) ma negatywny wptyw na B0 26% 25% 38%
zdrowie psychiczne

posiadanie oparcia w osobach bliskich
(rodzina/przyjaciele) ma pozytywny wptyw na 1968 13% 80%
zdrowie psychiczne 6%

wypracowywanie zdrowych nawykow 1%
zywieniowych ma pozytywny wptyw na zdrowic ||iil98 44% 43%
psychiczne 1%

odpowiednia dlugos¢ snu i jego jakos¢ maja

- . 1% 19% 74%
pozytywny wplyw na zdrowie psychiczne 5

%

aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny wptyw na

zdrowie psychiczne 3% 19% 23% 55%

0% 25% 50% 75% 100%
Enie Mraczejnie ®Wniewiem ®raczejtak I tak

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

42% badanych uwaza, ze dba o odpowiednia dlugos¢ i jako$¢ snu, a prawie Y4
respondentow (24%) uwaza odwrotnie - iz nie dba o odpowiednig dtugo$¢ i jakos¢ snu. Z kolei

34% mtodych Polakow nie wie, czy dba o wymienione aspekty.
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Wykres 5. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Czy Twoim zdaniem dbasz o odpowiednia dlugosé
i jako$¢ snu? N=80. Dane w %.

6%

0% 25% 50% 75% 100%
nie ®raczejnie ®nie wiem Mraczejtak Mtak

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Jesli z kolei przyjrzymy si¢ $Sredniej liczbie godzin, jaka badani poswiecaja w ciagu
doby na sen, w to wigkszo$¢ z nich (66% badanych) poswieca optymalng liczbe godzin
na sen - czyli od 6 do 8 godzin na sen w ciggu doby. 19% respondentéw deklaruje,
ze przeznacza na sen od 4 do 6 godzin na dobg, 13% od 8 do 10 godzin, a 2% powyzej
10 godzin.

Wykres 6. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Ile godzin $rednio czasu po$wigcasz na sen w przeciggu
doby? N=80. Dane w %.

66%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

od 6do8godzin ®mod4do6godzin mod8do10godzin ®powyzej 10 godzin

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wiasnych.
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Potowa badanych (51%) ma problem z oceng wtasnych nawykow zywieniowych. Jedna

czwarta ankietowanych (25%) okreslita swoje nawyki jako dobre, a 24% za zte.

Wykres 7. Rozklad czesto$ci odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz swoje nawyki zywieniowe? N=80. Dane
w %.

1% 23%

0% 25% 50% 75% 100%

zdecydowanie Zle zle mcigzko okresli¢c ®mdobrze mzdecydowanie dobrze

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Najczesciej praktykowanymi przez mlodych Polakow zdrowymi nawykami
zywieniowymi jest spozywanie S$wiezych owocow i1 warzyw (64%), zachowywanie

odpowiedniego nawodnienia (58%) oraz unikanie gazowanych napojow (54%).

Rzadziej wskazywane byly przez badanych takie praktyki jak: regularne spozywanie
zbilansowanych positkow (31%), unikanie stodkich (28%) i1 stonych przekasek (26%),
czy ograniczanie spozycia tluszczéw zwierzgcych (24%). Inne zdrowe nawyki zywieniowe -
spozywanie regularnych positkow, ograniczanie jedzenia migsa lub bycie na diecie
weganskiej wskazalo 8% badanych. 5% badanych nie praktykuje Zadnych zdrowych
nawykow zywieniowych. Odpowiedzi puste lub takie, ktorych nie udato si¢ skategoryzowac

wskazywaly z kolei na ograniczanie ttustego jedzenia i ograniczanie mig¢sa (8%).
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Wykres 8. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jakie nawyki zywieniowe praktykujesz? (pytanie
z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %.

spozywanie $wiezych owocoOw 1 warzyw 64%
regularne spozywanie zbilansowanych positkow 31%
nie praktykuje 5%
inne 8%

zachowanie odpowiedniego nawodnienia 58%

unikanie stonych przekasek 26%

unikanie stodkich przekasek 28%

unikanie gazowanych napojow 54%

ograniczanie spozycia thuszczow zwierzecych 24%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Badani zapytani o to, z jakimi nawykami trudno im skofczy¢, pomimo mozliwosci
zerwania z nimi, najczesciej wskazywali wlasnie na nawyki zwigzane z jedzeniem. Zardwno
trudno jest im skonczy¢ z jedzeniem okreslonych przekasek, jak 1 z praktykami zwigzanymi

ze spozywaniem positkow.

Najczesciej respondentom trudno jest przestac jes¢ stodycze (36%) oraz stone przekaski
(10%) czy fast food (8%). Dostrzegaja takze problemy z regularnym spozywaniem przez siebie
positkow (10%) oraz zachowaniem odpowiedniego nawodnienia (6%), a takze z podjadaniem
(6%). Oprocz tego badani wskazywali tez na trudnosci zwigzane z zerwaniem z uzywkami -
przede wszystkim paleniem papieroséw (8%) i piciem alkoholu (3%). Tylko 3% badanych
uznato matg ilo$¢ snu jako nawyk, z ktérym trudno skonczy¢. Odpowiedzi ,,inne”, ktorych
nie dato si¢ skategoryzowac stanowig 14% i zawieraly takie odpowiedzi, jak: ,,0graniczanie

spozywania tluszczéw odzwierzecych”, ,,glodzenie si¢”, czy ,,jedzenie okreslonych potraw™.
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Wykres 9. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Z jakimi niezdrowymi nawykami trudno Tobie
skonczy¢, pomimo mozliwosci zerwania z nimi? (pytanie z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %.

stone przekaski NG 10%
stodycze I 36%
podjadanie NN 6%
palenie N 8%
niskie nawodnienie N 6%
nieregularne positki NG 10%
napoje gazowane [N 5%
mata ilo$¢ snu [ 3%
inne I 14%
fast food NN 8%
alkohol I 3%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wiasnych.

Badanym w podobnym stopniu trudno jest oceni¢ swoja aktywnos$¢ fizyczng, co nawyki
zywieniowe - 40%. Respondentom trudno jest wskazaé, czy oceniaja swoja aktywno$¢
fizyczna, jako dobrg badz zta. Z badan wynika, ze tylko 74 badanych (25%) badanych uwaza,
ze ich aktywnos¢ fizyczna jest dobra. Aktywno$¢ fizyczna czgsciej jest przez respondentow

oceniana jako zta (34%) niz dobra.
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Wykres 10. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz swoja aktywno$¢ fizyczng? N=80. Dane
w %.

13%

0% 25% 50% 75% 100%

zdecydowanie zle ®mzle ®ciezko okre$lic ®dobrze ®zdecydowanie dobrze
Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Jesli spojrzymy z kolei na ilo$¢ czasu, jaka badani po§wiecajg na sport, to ponad potowa
z nich (62%) uprawia sport kilka razy w miesigcu lub rzadziej. Jedna trzecia (36%) badanych
deklaruje, ze uprawia sport kilka razy w miesigcu, a 31% respondentoéw kilka razy w tygodniu.
Z kolei 27% respondentow, uprawia sport rzadziej niz kilka razy w miesiacu, a 6% badanych

uprawia sport codziennie.

Wykres 11. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak czesto uprawiasz sport? N=80. Dane w %.

naceici

itk razy wygocni G

kilka razy w miesigeu [ Sea R —

codziennie [NG%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wiasnych.
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Badani podejmujac aktywnos$¢ fizyczna najczesciej decyduja sie¢ na spacerowanie
(70%). Oprocz tego, dbajac o swoja kondycje fizyczng respondenci wybieraja chodzenie
na sitowni¢ (34%), ptywanie (26%) czy jazde na rowerze (24%). Dodatkowo 19% badanych
gra w gry zespotowe i biega. Z kolei najrzadziej wybierang przez respondentéw aktywnoscia

fizyczng sg ¢wiczenia w domu (5%).

Wykres 12. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jakie formy aktywnos$ci fizycznej wybierasz
zazwyczaj? (pytanie z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %o.

ptywanie 26%
inne 11%
bieganie 19%
spacerowanie 70%
jezdzenie na rowerze 24%
gry zespotowe 19%
¢wiczenia w domu 5%

chodzenie na sitownie 34%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

3.3. Praktyki zwiazane z dbaniem o swoje zdrowie psychiczne, ktoére sa wazne
dla mlodych Polakow

Badani zostali poproszeni o zaznaczenie, jak wazne ich zdaniem w dbaniu o zdrowie
psychiczne sa aspekty takie jak: dobre samopoczucie, dbanie o jako§ciowy wypoczynek,
rozwijanie swoich pasji, unikanie substancji psychoaktywnych, dbanie o zdrowie fizycznie oraz

utrzymywanie dobrego kontaktu z przyjaciotmi i rodzing.

Z odpowiedzi badanych wynika, Ze najwazniejszymi z wymienionych aspektow
jest dla badanych dbanie o dobre samopoczucie i jako$ciowy wypoczynek (93% badanych
uwaza je za wazne w dbaniu o zdrowie psychiczne). Podobnie wazne jest dla ankietowanych
utrzymywanie dobrego kontaktu z przyjaciotmi (91%). Co jednak ciekawe, mnigj

respondentow (80%), jako wazne w kwestii dbania o dobrostan psychiczny uznaje
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utrzymywanie dobrego kontaktu z rodzing. Ponad potowa badanych (79%) uwaza, ze dbanie
o zdrowie fizyczne jest wazne w dbaniu o zdrowie psychiczne. Za wazny aspekt dbania

o dobrostan psychiczny respondenci uznaja tez rozwijanie swoich pasji (69%).

Aspektem najrzadziej wskazywanym, jako wazny jest unikanie substancji
psychoaktywnych (67%). Rozktad odpowiedzi wskazuje przy tym, Ze jest to tez aspekt,
w przypadku ktérego badani mieli najwigkszy problem z oceng jego waznosci dla dobrostanu
psychicznego - 21% badanych wskazato, ze trudno jest im okreslié¢, czy jest on wazny czy nie.

Wykres 13. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak wazne Twoim zdaniem sa ponizsze aspekty
w dbaniu o zdrowie psychiczne? N=80. Dane w %.

2%
dobre samopoczucie 5%  19% 74%

1%
dbanie o jakosciowy odpoczynek 6% 25% 68%

4%
rozwijanie swoich pasji 6% 34% 56%

2%
unikanie substancji psychoaktywnych I 10% 21% 23% 44%
dbanie o zdrowie fizyczne 2%  19% 45% 34%
1%

utrzymywanie dobrego kontakt z przyjaciotmi  [8% 30% 61%

2%
utrzymywanie dobrego kontaktu z rodzing ((y 15% 36% 44%
0

0% 25% 50% 75% 100%

B zdecydowanie niewazne niewazne cigzko okresli¢ wazne zdecydowanie wazne

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Ponad potowa (53%) badanych uwaza, Ze nie ma innych waznych dla dbania o zdrowie
psychiczne aspektow niz te, ktore zostalty wymienione w poprzednim pytaniu. Z kolei 47%
uwaza, ze sg jeszcze inne wazne aspekty w dbaniu o zdrowie psychiczne, ktore nie zostaty

wymienione w pytaniu wczesniejszym.

Aby pogtebi¢ odpowiedzi na powyzsze pytanie, w kolejnym punkcie respondenci mieli
mozliwos¢ podania innych waznych dla nich aspektow dbania o zdrowie psychiczne. Wsrod

najczesciej podawanych odpowiedziach byty kolejno: unikanie stresu (9%), samoakceptacja
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(6%), dbanie o dobre nawyki (5%), samorozwoj, docenianie matych rzeczy i dystansowanie si¢
od negatywow (po 4%), samorealizacja (3%), dostep do specjalisty (3%), dobra atmosfera
w pracy (3%) oraz dbanie o relacje (3%). Odpowiedzi ,,inne”, ktorych nie mozna byto potaczy¢
w zwiezle kategorie stanowity 10% i byly to odpowiedzi takie jak: ,,stabilno$¢ finansowa”,

,»seks”, ,,dbanie o zwierzgta”, czy ,,rozrywka”.

Wykres 14. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jakie s jeszcze inne wazne aspekty w dbaniu
o zdrowie psychiczne, ktére nie zostal wymienione w pytaniu powyzej? (pytanie otwarte, warunkowane
wczesniejsza odpowiedzig) N=38. Dane w %, w odniesieniu do wszystkich odpowiedzi.
unikanie stresu 9%
$amorozwoj 4%
samorealizacja 3%
samoakceptacja 6%

inne 10%

dostep do specjalisty 3%

docenianie matych rzeczy oraz dystansowanie

: . 4%
si¢ od negatywow

dobra atmosfera w pracy 3%
dbanie o relacje 3%
dbanie o dobre nawyki 5%
0% 2% 4% 6% 8% 10%  12%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Najczesciej wskazywanym rytuatem jest sluchanie muzyki (78%). Drugim,
najczestszym rytuatem jest ogladanie filmoéw i seriali - 70%. Nastepnie sg rozmowy z bliskimi
(60%) oraz picie herbaty (55%). Kolejno wybierane odpowiedzi to zabiegi pielegnacyjne
(45%), czytanie (44%), wieczorna kapiel (38%), spacer (33%) i wypicie kawy (31%).
Sprzatanie uzyskato 23% odpowiedzi, a 8% pisanie. Odpowiedzi ,,inne”, ktérych nie udato
si¢ skategoryzowac stanowity 13% i byty to przyktadowo nastgpujace odpowiedzi: ,,tanczenie”,

»granie w gry”, ,.$§piewanie”, ,,fotografia”.
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Wykres 15. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jakie sa Twoje codzienne rytualy, ktore sprawiajg
Tobie przyjemno$¢? (pytanie z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %.

wieczorna kapiel NGNS 38%
zabiegi pielggnacyjne NI 45%
wypicie kawy NG 31%
wypicie herbaty NG 55%
sprzatanic NN 23%
spacer NN 33%
stuchanie muzyki . 78%
rozmowy z bliskimi e 60%
pisanie N 8%
ogladanie filmow i seriali NN 70%
inne N 13%
czytanie NN 44%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Najczestszym, deklarowanym przez respondentéw sposobem na spgdzanie czasu
wolnego jest spedzanie go z rodzing (27%) lub przyjaciétmi (17%). Badani wykorzystuja czas
wolny takze na sen (15%), czytanie (12%) lub uczenie (10%). Rzadziej ankietowani wybieraja
wtedy takie formy spedzania czasu jak uprawianie sportu (5%), gra w gry (3 %), ogladanie
filmow lub seriali (po 2%). Tylko nieliczni spedzaja czas wolny z partnerem (1%)
lub w samotnosci (1%). Odpowiedzi ,,inne”, ktorych nie udato si¢ skategoryzowac stanowily
3% i byly to odpowiedzi takie jak: ,;spgdzam czas z chtopakiem”, czy ,,przegladam social
media”.
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Wykres 16. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie:

z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %.

spedzam czas z rodzing
spedzam czas z przyjacioimi
spedzam czas z partnerem
spedzam czas sama
ogladam seriale
uprawiam sport

ucze sig

$pie

ogladam filmy

inne

gram w gry

czytam

1%
1%
2%
5%
10%
15%
2%
3%
3%
12%
5% 10% 15%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan whasnych.

17%

20%

Jak najcze$ciej spedzasz czas wolny? (pytanie

27%

25% 30%

Respondenci mieli tez szans¢ samodzielnie opisa¢ swoje sposoby dbania o siebie. Bylo

to pytanie nieobowigzkowe (nie byto niezbedne do ukonczenia ankiety), na ktére odpowiedzi

udzielito 51% badanych.

Najczesciej wskazywanymi sposobami dbania o siebie przez mtodych Polakow byty:

uprawianie sportu (11%), pielegnacja ciata i odpoczywanie (po 9%), zdrowe jedzenie 1 dbanie

o samorozwoj (po 6%), dbanie o psychike i zachowanie balansu zyciowego (po 5%). Tylko

4% badanych zadeklarowalo, ze dba o siebie poprzez spanie, a po 3% udzielito odpowiedzi

w kategoriach unikania negatywow, picia wody i hobby. Odpowiedzi ,,inne” stanowity 19%

1 byty to odpowiedzi takie jak: ,,utrzymywanie porzadku”, ,,rozmowa z bliskg osobg” czy ,,sama

nie wiem”. Niektore z odpowiedzi dopasowywaty si¢ w kilka kategorii dlatego procenty

nie sumujg si¢ do catosci.
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Wykres 17. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak dbasz o siebie? N=41. Dane w %, w odniesieniu
do wszystkich badanych.
unikam negatywow [N 3%
spic NN 4%
uprawiam sport I 11%
dbam o samorozw¢] NG 6%
pij¢ wode N 3%
pielegnuje ciato NG 9%
odpoczywam [ 9%
jem zdrowo NN 6%
inne T 19%
hobby N 3%
dbam o psychike NG 5%
zachowuje balans zyciowy NN 5%
0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wiasnych.
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3.4. Dbanie o wiezi spoleczne

W kwestii dbania mtodych Polakoéw o wigzi spoleczne zostali oni poproszeni o oceng
swoich relacji z rodzing. Najczeséciej respondenci dobrze oceniajg swoje relacje z rodzing
(68%, z czego 39% bardzo dobrze). Tylko 11% respondentow ocenia je zle lub zdecydowanie
zle, a co pigtemu (21%) ciezko okresli¢, czy sa one dobre czy zte.

Wykres 18. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz swoje relacje z rodzina? N=80. Dane
w %.

m zdecydowanie zle

510 . . HZle
0 29% 39% ciezko okresli¢
dobrze
zdecydowanie dobrze
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Zrédlo: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Badani najczesciej spedzaja czas z rodzing jedzac wspolnie obiad (76%), rozmawiajgc
(33%), a takze wspdlne ogladajac filmy 1 seriale (30%). Rzadziej wybierane odpowiedzi
to wspolne granie w gry planszowe (9%), chodzenie na spacery (5%), chodzenie do kina (3%)
1 wspolne uprawianie sportu (3%). 9% respondentéw stwierdzita, Ze najczgSciej spedza

z rodzing czas tylko podczas §wiat.
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Wykres 19. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak najczesSciej spedzasz czas z rodzing? (pytanie
z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %.

jadamy wspolne obiady |- 769
inne | 1%
uprawiamy sport [l 3%
spedzamy tylko wspdlnie swieta - 9%
rozmawiamy [ 33%

ogladamy filmy i seriale w domu _ 30%

gramy w gry planszowe [ 9%

chodzimy na spacery [l 5%

chodzimy do kina [l 3%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wiasnych.

Jesli chodzi o relacje ze znajomymi, to zdecydowana wigkszo$¢, bo 83% ocenia
je zdecydowanie dobrze 1 dobrze, a tylko 5% ocenia ja zle. Z kolei 12% respondentow cig¢zko

okresli¢, czy sg one dobre czy zle.
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Wykres 20. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz swoje relacje ze znajomymi? N=80. Dane
w %

B zdecydowanie Zle

zle
1% 12% 40% 43% .

% cigzko okresli¢
dobrze
zdecydowanie dobrze

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.

Najczegsciej wybierang aktywnos$cia, podczas spgdzania czasu ze znajomymi
jest wspolne chodzenie na imprezy (68%), wspolne chodzenie od restauracji (50%), wspolne
ogladanie filmow lub seriali (34%) oraz granie w gry planszowe lub karciane (23%). Rzadziej
wybierane odpowiedzi, to wspdlne wuprawianie sportu (14%), wspoOlne granie
w gry komputerowe (10%), rozmawianie (5%) 1 wspdlne zakupy (3%). Odpowiedzi ,,inne”,
ktorych nie dato si¢ jednoznacznie skategoryzowac stanowily 4% i byty to odpowiedzi takie

jak: ,,razem si¢ uczymy” lub ,,wspolne zajecia”.

31



Wykres 21. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak najczeSciej spedzasz czas ze znajomymi? (pytanie
z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %.

rozmawiamy Il 5%
inne I 4%
gramy w gry komputerowe [ 10%
chodzimy razem naimprezy [ 68%
wychodzimy do restauracji [N 50%

wspolne zakupy B 3%
uprawiamy sporty [N 14%
ogladamy filmy/seriale [N 34%
gramy w gry planszowe lub karciane [N 23%

0% 10% 20% 30% 40% S50% 60%  70%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wtasnych.

W przypadku czestosci spotkan ze znajomymi, polowa badanych (50%) spotyka
si¢ ze swoimi znajomymi kilka razy w miesigcu. Kilka razy w tygodniu spotyka
si¢ ze znajomymi 26% respondentow, a 15% codziennie lub prawie codziennie.

5% ankietowanych spotyka si¢ ze znajomymi raz na kilka miesiecy, a 4% nie widzi si¢ z nimi

nigdy.

32



Wykres 22. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak czesto spotykasz si¢ ze swoimi znajomymi? N=80.
Dane w %.

raz na kilka miesiecy 5%
nigdy 4%
kilka razy w tygodniu 26%
kilka razy w miesiagcu 50%
codziennie / prawie codziennie 15%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.
3.5. Moéwienie o swoich emocjach

Ponad potowa badanych (65%) rozmawia o tym, co jest dla nich emocjonalnie trudne,

natomiast 35% nie rozmawia z innymi na ten temat.

Wsrod powodow, dla ktorych badani nie rozmawiajg o tym, co jest dla nich emocjonalnie
trudne, najcze$ciej podawanym powodem jest wstyd i problemy z proszeniem
0 pomoc (10%), brak poczucia takiej potrzeby (6%). Poza tym 5% badanych ma poczucie,
iz sami najlepiej rozwiaza swoje problemy oraz 5% ankietowanych nie chce obarcza¢ swoimi
problemami innych. Odpowiedzi 4% respondentow wskazywaty na strach przed odrzuceniem,

brakiem zrozumienia lub brakiem ufnosci wobec innych.
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Wykres 23. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Dlaczego nie rozmawiasz o tym, co jest dla Ciebie
emocjonalnie trudne? (pytanie otwarte, warunkowane wczesniejsza odpowiedzia) N=41. Dane w %,

w odniesieniu do wszystkich badanych.

nie chce odpowiadaé

strach przed litoscig

przez wychowanie

nieobarczanie innych

problemy z proszeniem o pomoc i wstyd
poczucie, ze sam najlepiej rozwigze temat
brak poczucia takiej potrzeby

brak osoby z ktérg mozna by byto porozmawiac
brak zaufania do ludzi

brak zrozumienia

strach przed odrzuceniem

bol

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.
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Respondenci zostali poproszeni o ocene tego, jak bardzo moga polega¢ na konkretnych
osobach w trudnych sytuacjach (na skali od zawsze do nigdy). Mozliwa byta takze opcja

odpowiedzi ,,nie mam”, aby uwzgledni¢ ewentualny brak danej osoby w zyciu respondenta.

Na ojcu zawsze moze polegac¢ 29% badanych. Podobnie, bo 28% moze polega¢ bardzo
czgsto. Czasami na ojcu moze polega¢ 23%, nigdy 12% 1 rzadko 7%. 1% badanych

odpowiedziat, Ze ojca nie ma.

Na matce zawsze moze polega¢ prawie potowa respondentéw - 46%. Bardzo czgsto
moze polegaé 24%, a czasami 18%. Odpowiedzi nigdy i rzadko udzielito tak samo po 5%

respondentow. 2% udzielito odpowiedzi, ze matki nie ma.
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Na rodzefistwie bardzo czgsto moze polega¢ 26%, a zawsze 4 badanych. 16% moze
polega¢ na rodzenstwie czasami. 15% badanych nie posiada rodzenstwa. 10% badanych nigdy

nie moze polega¢ na rodzenstwie, a 8% rzadko.

Na przyjaciotach bardzo czgsto moze polega¢ 42% respondentéw, 27% moze polegac
czasami, a 24% zawsze moze polega¢ na swoich przyjaciotach. Odpowiedzi ,,nie mam” i

,rzadko” wybrato po réwno 3% respondentéw, a odpowiedz ,,nigdy” stanowita tylko 1%.

41% badanych odpowiedziato, Zze nie ma partnera lub partnerki. Z tych, ktorzy maja,
34% odpowiedziato, ze zawsze moze na nim/niej polegac. 17% udzielito odpowiedzi bardzo
czesto, a 5% moze tylko czasami polegac na partnerze/partnerce. 3% badanych odpowiedziato,
ze nigdy nie moze polega¢ na partnerze/partnerce, a odpowiedzi ,,rzadko” nie udzielit nikt.

Wykres 24. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Czy mozesz polega¢ na poszczegolnych osobach
w trudnych sytuacjach? N=80. Dane w %.

na ojcu 28% 23% 12% 7% IEN20%mnn

1%
na matce 24% 18% 500 IEEe0e

2% 5%
na rodzenstwie 26% 16% 15% 10% 8% IZ25yem

3% 3%
na przyjaciotach 42% 27%
1%
3%
na partnerze/partnerce 17% 5% 41% S 3%
0% 25% 50% 75% 100%

bardzo czgsto = czasami  ®nie mam ®mnigdy ®rzadko ®zawsze

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wtasnych.

W trudnej emocjonalnie sytuacji, badani najczesciej zajmuja si¢ praca lub innymi
czynnoS$ciami, zeby o tym nie mysle¢ (54%). Czesto badani akceptuja fakt, ze to si¢ stato (30%)
1 wypracowuja strategi¢ czy plan, co zrobi¢ (30%). Z kolei 28% badanych robi cos,
aby o tym nie mysle¢ lub podejmuje dzialania, aby poprawié te sytuacje. 24% zartuje

na ten temat, 24% szuka dobrych stron w tym, co si¢ wydarzyto a 23% krytykuje wtedy samego
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siebie. Zatamywanie si¢ 1 poczucie bezradnosci w sytuacji emocjonalnie trudnej wskazuje 20%

badanych.

Dla 15% badanych sposobem zachowania w takiej sytuacji jest moéwienie o rzeczach,
ktore pozwalaja uciec od nieprzyjemnych uczué. Rowniez 15% badanych, wobec sytuacji
trudnej emocjonalnie, wpada w panik¢. Najrzadziej badani zwracaja si¢ o wsparcie
do specjalisty (6%), rezygnuja z poradzenia sobie z tym (6%), staraja si¢ znalez¢ ukojenie

w swojej wierze (4%).

Wykres 25. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Gdy jestem w trudnej emocjonalnie sytuacji, to:
(pytanie z wielokrotnym wyborem) N=80. Dane w %.

zartujg na ten temat [N 24%

zwracam sie 0 wsparcie emocjonalne do specjalisty [l 6%

zwracam si¢ o wsparcie emocjonalne do bliskich NG 31%
zalamuje sie i mam poczucie bezradnosci NG 20%
Zajmuj@ SIQ pracq lub innymi CZynnOéCiami Zeby (6] _ 54(y
tym nie mysle¢ P
wpadam w panike i nie wiem co robi¢ NG 15%

szukam dobrych stron w tym co si¢ zdarzyto [N 24%

staram sie znalez¢ ukojenie w swojej wierze [l 4%

staram si¢ wypracowac strategi¢ czy plan
o Les I 30%
okreslajacy co nalezy robic¢
robig co$ aby mniej o tym mysle¢  [NNEGEEN 28%
rezygnuje z poradzenia sobie z tym [ 6%
podejmuje dziatania aby poprawic te sytuacje [NEGGN 28%

moéwig o rzeczach ktére pozwalaja mi uciec od sy
nieprzyjemnych uczué 0

krytykuje samego siebic NG, 23%
akeeptuje fakt ze to si¢ juz stafo  [NIRIIEGEGENNNNNN 30%
0%  10% 20% 30% 40% 50%  60%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wiasnych.
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Ponad 1/3 (34%) badanych twierdzi, ze nie radzi sobie ze stresem. Najczestszym
sposobem na radzenie sobie ze stresem jest sen (26%) lub stuchanie muzyki, co pomaga 15%
miodym Polakom. Badanym na stres pomaga tez jedzenie (8%), zaraz po tym uprawianie sportu

(6%), zajmowanie si¢ czynno$ciami domowymi (5%) oraz medytacja (4%).

Wykres 26. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak radzisz sobie ze stresem? (pytanie z wielokrotnym
wyborem) N=80. Dane w %.

zajmuje¢ si¢ czynnosciami domowymi 5%
uprawiam sport 6%
Spig 26%
stucham muzyki 15%
nie radze sobie 34%
medytuje¢ / wyciszam si¢ 4%
jem 8%

inne 5%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.
Najczesciej (45%) badani znajduja si¢ w stresujacej sytuacji raz w tygodniu. W takiej
sytuacji jest kilka razy dziennie 18% badanych, a 15% wskazuje, ze raz w tygodniu. Takze 15%

ankietowanych rzadziej niz raz w tygodniu do$wiadcza stresujacych sytuacji. Zmaganie

si¢ z sytuacja stresujaca raz dziennie deklaruje natomiast 8%.
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Wykres 27. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak czesto znajdujesz sie w sytuacji stresujacej? N=80.
Dane w %o.

rzadziej niz raz w tygodniu [ 15%

raz w tygodniu - [N 15%

raz dziennie [N 8%

kilka razy w tygodniu - [ 45%

kilka razy dziennie [N 18%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wtasnych.

Wiekszo$¢ badanych (81%) uwaza, ze substancje psychoaktywne, takie jak alkohol
czy narkotyki, nie s3 dobrym sposobem na radzenie sobie ze stresem. Osob uwazajacych,
ze substancje psychoaktywne sag dobrym sposobem na radzenie ze stresem jest 4%. Pozostali

respondenci (15%) nie wybrali jednoznacznej odpowiedzi.

Wykres 28. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Czy uwazasz, Zze stosowanie substancji
psychoaktywnych (takich jak: alkohol, narkotyki) moze by¢ skutecznym sposobem na radzenie sobie
ze stresem? N=80. Dane w %.

4%

0% 25% 50% 75% 100%

m zdecydowanie nie  ®nie ®ciezko okre§lic  mtak zdecydowanie tak

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.
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Zapytani o sigganie po uzywki w celu poprawy swojego nastroju ponad potowa
badanych (52%) deklaruje, Ze nie sigga po uzywki w takim celu. Z kolei 48% respondentow

wskazuje, ze zdarza im si¢ siegnaé po uzywki, aby poprawi¢ sobie nastroj.

Ankietowani zostali réwniez poproszeni o zaznaczenie czgstoSci, z jaka zdarza
im si¢ korzysta¢ z uzywek, takich jak narkotyki twarde, narkotyki migkkie, alkohol, wyroby

nikotynowe.

Najczesciej stosowang przez miodych uzywka sg wyroby nikotynowe i1 alkohol.
W przypadku wyroboéw nikotynowych, najczes$ciej badani stosujg je codziennie (11%)
lub raz w miesigcu (10%). Tylko 5% respondentoéw korzysta z tego rodzaju uzywek kilka razy
w tygodniu, a 9% deklaruje, ze nigdy nie sigga po wyroby nikotynowe. Z kolei w przypadku
alkoholu, 33% badanych wskazuje, ze si¢ga po niego kilka razy w miesigcu, 11% raz na kilka

miesiecy a 4% kilka razy w tygodniu.

Rzadziej badani wskazuja na sigganie po narkotyki. 33% respondentow twierdzi,
ze nigdy nie stosuje narkotykow migkkich, a 8% sigga po ten rodzaj uzywek raz na kilka
miesi¢ey lub raz na rok. Z kolei narkotyki twarde sg najrzadziej stosowang uzywka - jedynie
1% badanych deklaruje, ze korzysta z nich raz na rok, a 46% nigdy nie si¢gala po narkotyki

twarde.

Warto tez zauwazy¢, iz zaden z ankietowanych nie zdecydowal si¢ ze skorzystania
z mozliwosci ,,odméwienia odpowiedzi”. Odpowiedzi na pytania nie bedg sumowac
si¢ do 100%, ze wzgledu na to, ze 48% respondentéw odpowiedziato na pytanie wczesniejsze,

warunkujace.
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Wykres 29. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak czesto stosujesz ponizej wymienione uzywki?
N=38. Dane w %, w odniesieniu do wszystkich badanych.

narkotyki twarde (heroina, morfina, opium, itd.) 1% 46%
narkotyki migkkie (n;:léliluana, haszysz, LSD, - 8% 33%

0% 10% 20% 30% 40% 50%  60%

H codziennie m kilka razy w tygodniu m kilka razy w miesigcu
B raz na kilka miesiecy © raz na rok nigdy

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wtasnych.
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3.6. Korzystanie z pomocy psychologicznej i psychiatrycznej

Badani zostali poproszeni o oceng swojej kondycji psychicznej. 41% respondentow okresla
ja jako dobra, a 40% mialo problem z okresleniem swojej kondycji psychicznej. Z kolei 19%
badanych okreslito ja jako zla.

Wykres 30. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Jak oceniasz swoja kondycje psychiczng? N=80. Dane
w .

33% 8%

0% 25% 50% 75% 100%

B zdecydowanie zle ®Zle ™ cigzko okreslic dobrze zdecydowanie dobrze

Zrédto: opracowanie na podstawie badan wiasnych.

Z pomocy psychologa nigdy nie korzystalo 35% badanych, a 29% nie korzystala,
ale planuje. Z takiego wsparcia korzystato kiedy$ badz chodzilo na terapi¢ 18% respondentow.
Korzystanie doraznie z takiej formy wsparcia deklaruje 9% ankietowanych i tak samo 9%

korzystato lub korzysta obecnie z pomocy psychologa.

Wykres 31. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Czy korzystales kiedy$ lub korzystasz obecnie
z pomocy psychologa? N=80. Dane w %.

tak, korzystatem/tam ze wsparcia lub D 18%
chodzitem/tam na terapie 0

tak, doraznie (w przypadkach, gdy tego

: 9%
potrzebuje)

tak I 9%
nie, nigdy E——— 359
nie, ale myslalem/tam o tym/planuje NG 29%

0% 10% 20% 30% 40%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.
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Jesli chodzi o pomoc psychiatry, 70% badanych nigdy z takiej formy pomocy
nie korzystato, ale 6% o takiej wizycie myslalo. Lacznie 24% badanych korzystato
badz korzysta z pomocy psychiatry, w czym 9% leczylo si¢ kiedys, 10% leczy si¢ aktualnie
i 5% leczy si¢ doraznie, czyli w przypadkach gdy tego potrzebuje.

Wykres 32. Rozklad czestosci odpowiedzi na pytanie: Czy korzystale§ kiedy$ lub korzystasz obecnie
z pomocy psychiatry? N=80. Dane w %o.

tak, leczytem/tam si¢ kiedy$ u psychiatry 9%
tak, leczg si¢ 10%
tak, doraznie (w przypgdkach, gdy tego 506
potrzebuje)
nie, nigdy 70%
nie, ale myslatem/tam o tym/planuje 6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Zrédto: opracowanie na podstawie badan whasnych.
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4. \Wnioski

Zdaniem wickszosci badanych, czynniki takie jak aktywno$¢ fizyczna, odpowiednia
dhugos¢ i jakos¢ snu, jak tez wypracowywanie zdrowych nawykow zywieniowych maja wptyw
na zdrowie psychiczne. Biorgc pod uwage oceny badanych na temat ich wlasnej aktywnosci
fizycznej, dbania o sen i zdrowe nawyki zywieniowe mozna stwierdzié, ze najlepiej oceniajg
oni swoje dbanie o sen. Badani, prawie dwa razy cz¢sciej lepiej oceniali swoja jakos¢ 1 dtugos¢

snu niz nawyki zywieniowe.

Pozytywne oceny respondentdow, odnosnie ich dbania o odpowiednig jako$¢ 1 dtugo$¢ snu
moga wynika¢ z przekonania wiekszosci badanych, ze jako$ciowy wypoczynek
jest waznym aspektem w dbaniu o zdrowie psychiczne. Przektada si¢ to wsrod mtodych
na deklarowang praktyke, gdzie % respondentéw w ciggu doby poswieca na sen od 6 do 8
godzin.

Niski procent pozytywnych ocen wtasnej aktywnosci fizycznej moze wynikaé z ogdlnie
niskiej aktywnosci fizycznej, jaka deklarujg badani. Wigkszo$¢ badanych uprawia sport kilka

razy w miesigcu lub rzadziej, a najczgsciej spaceruje.

W ocenie swoich nawykéw zywieniowych, ponad potowa miodych Polakéw
nie potrafita jednoznacznie oceni¢ ich jako dobrych lub ztych. Jest to ciekawe pole do kolejnych
badan odnosnie tego, z czego ta niepewnos¢ moze wynika¢ oraz co mtodzi Polacy rozumiejg
pod pojeciem ,,zdrowe nawyki zywieniowe”. Z kolei jesli chodzi o wypracowywanie wlasnych
nawykéw zywieniowych, najczesciej badanym trudno jest zerwa¢ z nawykiem jedzenia
stodkich i stonych przekasek, ale tez dostrzegaja problemy z regularnym spozywaniem przez

siebie positkow.

Analizy pozwalaja na stwierdzenie, ze wedlug badanych dobre samopoczucie, dbanie
o jakosciowy wypoczynek, utrzymywanie dobrego kontaktu z przyjaciétmi i rodzing,
rozwijanie wlasnych pasji i dbanie o zdrowie fizyczne sg wazne w aspekcie dbania o dobrostan
psychiczny. Oprécz tego badani miodzi uwazaja tez, ze istniejg inne wazne w dbaniu
o stan psychiczny czynniki. Glownie wymieniajg oni czynniki bezposrednio zwigzane
z mentalng strefa zycia cztowieka, takie jak unikanie stresu, samoakceptacja, dbanie o dobre
nawyki, samorozwoj, docenianie matych rzeczy, dystansowanie si¢ od negatywow,

samorealizacja, dostep do specjalisty, dobra atmosfera w pracy oraz dbanie o relacje.
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Codziennymi rytuatami, sprawiajacymi przyjemno$¢ badanym to najczesciej sluchanie
muzyki, prawie rownie czgsto badani umilajg sobie czas ogladaniem filmoéw czy seriali a ponad

potowa mtodych - rozmow3 z rodzina.

Spedzanie czasu z rodzing to najczesciej wybierana forma spedzania swojego czasu
wolnego. Niewiele mniej respondentow wskazato rowniez spgdzanie czasu z przyjacidimi.

Cho¢ wykonywane czynnoS$ci nieco réznig si¢ miedzy rodzing a znajomymi.

W przypadku rodziny najczesciej sg to wspodlne positki. 2 razy rzadziej mtodzi wskazywali
na rozmowe lub wspolne ogladanie filmow 1 seriali. Z przyjaciotmi wspdlne spedzanie czasu
przejawia si¢ w takich aktywnos$ciach jak imprezy, chodzenie do restauracji, wspolne ogladanie
filmow 1 seriali oraz aktywno$¢ sportowa. Natomiast mato badanych wskazato rozmowe.

Jednoczes$nie oceniajac lepiej swoje relacje ze znajomymi niz z rodzing.

Ustalenia z badan wskazuja, ze 7 na 10 miodych rozmawia o tym, co jest dla nich
emocjonalnie trudne, a Ci ktoérzy majg problem z rozmowami o swoich emocjach jako
podstawowg tego przyczyne wskazuja wstyd 1 problemy z proszeniem o pomoc. Istotnym
powodem jest takze brak zaufania do ludzi, brak zrozumienia czy strach przed odrzuceniem

lub brak potrzeby rozmawiania o swoich uczuciach.

Jesli spojrzymy na kwestie wsparcia spolecznego, badani moga polega¢ zawsze
lub bardzo cz¢sto na osobach najblizszych, najczesciej matce 1 przyjaciotach. Z kolei osoba,
na ktérej badani nie moga polegaé najczesciej jest ojciec oraz rodzenstwo. O ile jednak
respondenci mogg polega¢ w trudnych sytuacjach na wyzej wymienionych osobach z bliskiego
otoczenia, to w obliczu trudnych sytuacji rzadko wykorzystuja to wsparcie spoteczne, a jeszcze

rzadziej badani mtodzi zwracaja si¢ po pomoc do specjalisty.

Analizy wykazaty, ze badani w trudnych emocjonalnie sytuacjach zazwyczaj starajg
si¢ pomoc sobie samemu na wiasne sposoby — najczesciej zajmujg si¢ jakimi$ czynnos$ciami,
zeby odpedzi¢ mysli, starajg si¢ tez wypracowywac w glowie plan, okreslajacy co nalezy zrobié¢
lub szukajg pozytywdw w tym, co si¢ stato lub nawet zartujg na ten temat. Jesli nie majg takich

sposobow, to w trudnej sytuacji zalamujg si¢ 1 maja poczucie bezradnosci.

Gorzej natomiast wypadaja strategie radzenia sobie ze stresem, z ktérym badani
nie umieja sobie najczgsciej poradzi¢, albo probuja uciekajac najczesciej w sen lub stuchanie

muzyki.
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Badani mtodzi uwazaja, ze substancje psychoaktywne, takie jak alkohol czy narkotyki,
nie s3 dobrym sposobem na radzenie sobie ze stresem. Mimo to prawie potowie respondentéw
zdarza si¢ siegna¢ po uzywki, aby poprawi¢ sobie nastrdj. Niestety swiadomos¢ o braku
pozytywnych skutkow w sytuacji siggania po alkohol czy narkotyki w cig¢zkiej emocjonalnej

sytuacji nie przechodzi na praktyke.

Deklarowana czgstotliwos$¢ zazywania powyzszych substancji to w przypadku alkoholu
najczesciej kilka razy w miesigcu. Narkotykéw natomiast zdecydowana wigkszosé
nie zazywata nigdy, a niewielki odsetek badanych si¢ega po nie raz na kilka miesiecy

lub rzadziej.

Najczesciej wybierang uzywka sa wyroby nikotynowe, ktére przez miodych
respondentow najczesciej uzywane sg codziennie. Niewiele mniej korzysta z nich kilka

razy w miesigcu.

Mimo deklarowanego dosy¢ duzego poczucia wsparcia spotecznego, mlodzi maja
problem z wykorzystaniem go, spowodowany najcz¢sciej problemem z proszeniem o pomoc
1 mocno z tym zwigzany strach oraz brak zaufania. Mlodzi nie korzystajg z pomocy specjalistow
1 maja niesprawne strategie radzenia sobie ze stresem a mimo $§wiadomos$ci o negatywnym

wptywie uzywek, dalej prawie potowa siega po nie, aby poprawi¢ sobie swoje samopoczucie.

Co 5 mlody uwaza swoja obecng kondycje psychiczng jako ztg. Wsroéd wszystkich
badanych zdecydowana wigkszo$¢ nigdy nie korzystata z pomocy psychiatry lub psychologa,

jednak potowa z tych oséb myslata lub planuje udac si¢ do specjalisty.
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