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- Na pustyni jest si¢ troche samotnym.

- ROwnie samotnym jest si¢ wsrod ludzi.

Antoine de Saint-Exupéry, Maty Ksiqze
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Samotnos¢ to psychiczny lub emocjonalny dyskomfort, ktérego mo-
zemy doswiadcza¢ z powodu fizycznego braku ludzi wokét nas lub
samego poczucia, ze jestesmy sami. To uczucie wynika z niezaspo-
kojenia potrzeb spotecznych i/lub niemoznosci uzyskania pozgda-
nego potqgczenia spotecznego. Amerykanskie Towarzystwo Psycho-
logiczne (APA) definiuje samotnoé¢ jako ,afektywny i poznawczy
dyskomfort lub niepokdj zwigzany z byciem lub postrzeganiem sie-

bie jako samotnego”.

Epidemia samotnosci

Samotnosd¢ to smutna rzeczywistos¢ naszych czaséw. Badania
z ostatnich lat dotyczqce samotnosci rozumianej jako subiektywne
poczucie izolagji, a takze brak kontaktéw miedzyludzkich, tworzg

mocno przygnebiajgcy obraz.

Z raportu opracowanego jeszcze przed pandemiq COVID-19 przez
specjalng komisje rzgdowq w Wielkiej Brytanii wynika, ze az 9 mln
dorostych Brytyjczykéw, czyli okoto 14 proc. populagji, jest ,czesto
lub zawsze samotnych”. 3,6 mln oséb w wieku 65 lat i starszych
twierdzi, ze telewizja jest ich gtéwng formqg kontaktu ze swiatem

i z innymi.

Wg informacji podawanych przez magazyn ,Forbes”, w USA wskaz-
niki samotnosci podwoity sie od lat 80. Ubiegtego wieku. Ponad 40
proc. dorostych ludzi w Ameryce twierdzi, ze czujq sie samotni, a to
tylko dane pochodzqce z deklaracji, rzeczywiste liczby mogqg by¢

duzo wieksze.

Na czele rankingu najbardziej samotnych spoteczenstw plasuje sie
Szwecja. W Sztokholmie samotnie mieszka az 58 proc. populagji.
W Stanach Zjednoczonych odsetek ten wynosi 27 proc. Co ciekawe,
w 2021 r. naukowcy z Uniwersytetu w Sydney przeprowadzili ba-

dania dotyczqce poczucia samotnosci w 106 krajach i na pdétnocy
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kontynentu odnotowali najnizszy poziom samotnosci we wszyst-
kich grupach wiekowych. Dotykata ona 2,9 proc. mtodych dorostych,

a takze 2,7 proc. - w srednim wieku i 5,2 proc. - starszych.

Najgorsze wyniki natomiast stwierdzono w Europie Wschodniej. Tu
az 7,5 proc. mtodych dorostych odczuwato niebezpieczng samot-

nos¢, 9,6 proc. badanych w srednim wieku i az 21,3 proc. starszych.

Problem nie omija Polski. Z danych zebranych m.in. przez GUS
w 2020 r. wynika, ze w Polsce w ciqgu 10 lat liczba oséb zyjgcych
samotnie wzrosta o 34 proc. Co czwarte gospodarstwo domowe jest
prowadzone przez jedng osobe. Wedtug szacunkow, do 2035 roku

odsetek takich gospodarstw wyniesie 30 proc.

Samotnos¢ mtodych

Ostatni okres izolacji byt szczegdlnie trudny dla mtodych. Pande-
mia pomogta rozwia¢ mit, ze samotnos¢ to tylko problem oséb
starszych. Okazuje sig, ze skutki zerwanych relacji spotecznych zo-

stawiajg u mtodego pokolenie blizny na dtugi czas.

Jednak ich samotnos¢ byta przedmiotem badan juz kilka lat przed
okresem COVID-19. Wedtug badania firmy marketingowej YouGov
z 2019 r. najbardziej samotnym pokoleniem w Ameryce byli wow-
czas Millenialsi. Poczucie samotnosci towarzyszyto 3 na 10 z nich,
a 22 proc. przyznawato, ze nie ma nawet jednego przyjaciela. Dla
poréwnania, to samo méwito 16 proc. ludzi z pokolenia X (majqcych
dzié miedzy 41 a 56 lat) oraz 9 proc. urodzonych miedzy rokiem 1943
a 1960.

Obecnie psychologowie zwracajg uwage na osamotnienie, ktére
doskwiera pokoleniu Z, czyli osobom urodzonym po 1995 r. Z szeroko
zakrojonego badania zleconego przez ubezpieczyciela zdrowotne-
go Cigna w 2020 r. wynika, ze zadne pokolenie nie ma tak silnego
poczucia braku przynaleznosci spotecznej, jak generacja Z. Sq swia-
domymi konsumentami informagji i bystrymi uzytkownikami tech-

nologii. Niestety, niezwykle samotnymi.
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Pierwsze w Polsce badania samotnosci
pokolenia Z

Nie ma w Polsce zadnych aktualnych analiz dotyczgcych samotno-
$ci 0oséb urodzonych po 1995 r, a jest to temat wazny i niecierpigcy
zwtoki. Dlatego w ramach projektu MindGenic* postanowiliSmy
doktadniej przyjrze¢ sie temu niepokojgcemu zjawisku, reali-
zujqc pierwsze w kraju badanie ,Samotnosci pokolenia Z”, czyli
mtodych ludzi urodzonych po 1995 r. Anonimowa ankieta zostata
przeprowadzona on-line w dniach 27.09 - 26.10.2022 r. wsrod 1171
przedstawicieli generacji Z w wieku 12-24 lata, a ponizszy raport
dotyczy samotnosci, wyzwan i problemoéw, z ktérymi mierzqg sie

mtodzi, wchodzqcy w okres dojrzewania.

*MindGenic to projekt, ktory zostat wyrézniony sposréd 632 innych
pomystdw na innowacyjny start-up. W ramach tego tworzymy apli-
kacje w formie chatbota, ktoérej fundamentalnym celem jest wspar-

cie w rozwigzywaniu problemdw wynikajgcych z samotnosci, niskiej

akceptadji i nudy.

"l
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Najwazniejsze
whioski z badania

Z naszej analizy wytania sie obraz bardzo osamotnionego pokole-
nia polskiej mtodziezy, z ktérego ponad potowa oséb ,bardzo cze-
sto” czuje sie samotna. Generacja Z to mtodzi pozostawieni sobie
zaréwno przez nauczycieli i pedagogdéw szkolnych, jak i wtasnych
rodzicéw. Co druga osoba przyznaje, ze samotnos¢ czuje we wta-
snym domu. Mtodzi urodzeni po 1995 r. w Polsce nie czujq sie czescig
wspolnoty, a o poczuciu wykluczenia wprost méwi co trzeci pytany.
Ponad 60 proc. nie ma nawet z kim dzieli¢ swoich pasji. Przedsta-
wiciele generacji Z dostrzegajq nie tylko duzq skale wtasnej samot-
nosci, ale réwniez zdajg sobie sprawe, ze ich towarzysze majg po-
dobne problemy. Na pytanie ,dlaczego czujq sie samotni”, czesto
zwracajqg uwage na negatywny wptyw internetu i mediéw spotecz-
nosciowych. Jednak przyczyn samotnosci, ich zdaniem jest o wiele
wiecej - brak akceptagji i tolerancji, nieumiejetnos$¢ budowania re-
lagji czy prowadzenia rozméw, wykluczenie, hejt, niska samoocena,
leki i nieufnos¢ Zetek, a takze negatywne wzorce spoteczne, ktére
z jednej strony prowadzqg do zobojetnienia, a z drugiej wywotujg

ogromng presje ha osiggniecia.



Ponad 60 proc. Zetek czesto odczuwa samotnos¢, w tym ponad
potowa z nich deklaruje, ze czesto znajduje sie w takiej sytuagji.
Tylko niecate 3 proc. tej generacji poczucie samotnosci w ogéle

nie dotyka.

Ok. 43 proc. ankietowanych przyznaje sie do czestego poczu-
cia samotnosci w szkole lub na uczelni. Zetki borykajg sie
W znacznej mierze z samotnoscig réwniez w domu, ponad
56 proc. respondentéw przyznaje, ze odczuwa tam samotnos¢

czesto lub bardzo czesto.

Co czwarta osoba z pokolenia Z bardzo czesto spotyka sie
z brakiem wsparcia w domu, a kolejne 22,5 proc. uwaza, ze ma

to miejsce czesto.

28,5 proc. oséb przyznaje, ze czesto czuje sie wykluczona,
a prawie co czwarty pytany wskazuje na odpowiedz ,bar-
dzo czesto”, co w sumie daje ponad potowe negatywnych

wskazan.

Prawie 40 proc. pytanych ,rzadko” odczuwa wiez z innymi ludzmi.

Ponad 17,3 proc. oséb z generacji Z nie ma nikogo, z kim mo-

gtaby sie dzieli¢ swoimi problemami.

33 proc. pytanych ocenia, ze od 26 do 50 proc. spotecznosci po-

kolenia Z mierzy sie z samotnosciq.

Najtrudniejsza wydaje sie sytuacja mtodego pokolenia

w srednich i duzych miastach do 200 tys. mieszkancéw.

« Toim najbardziej doskwiera samotnos¢: 80 proc. dekla-

ruje, ze odczuwa samotnos¢ czesto lub bardzo czesto.

To tu mtodziez czuje sie bardziej niz w innych regionach
kraju wykluczona (57 proc. czesto i bardzo czesto), od-
czuwa brak towarzystwa w szkole/na uczelni (49,7 proc.

czesto lub bardzo czesto), nie otrzymuje oczekiwane-



go wsparcia w placéwkach edukacyjnych (75 proc. oséb

czesto lub bardzo czesto).

Mtodzi z w miastach do 200 tys. mieszkancéw najcze-
$ciej méwiq tez o poczuciu samotnosci we wtasnym

domu.

9. Mtodziez ze srednich i duzych miast (200-500 tys. mieszkan-
cow) najrzadziej moze liczy¢ na pomoc pedagogdw i hauczy-
cieli. Az 79 proc. oceniaq, ze czesto lub bardzo czesto odczuwa
ten problem. Co druga Zetka przyznaje tez, ze nie ma wsparcia

w domu.

10. Jako gtéwng przyczyne wszechobecnej samotnosci Zetki po-
dajq internet oraz media spotecznosciowe (16,5 proc. wskazan).
Na kolejnych miejscach wymieniajq brak akceptacji, tolerancji

czy po prostu zrozumienia (14,1 proc. wskazan).

11. Prawie 14 proc. ankietowanych Zetek przyznaje, ze nie ma poje-

cia, dlaczego jest samotna.

ankietowanych rzadko
odczuwa wiez z innymi
osobami




I1l. Opis

@ 2.6 %|Nigdy

Rzadko|9,0% @

26,4 % | Bardzo czesto

Czasami| 26,6 % @

@ 354 % | Czesto

Fig. 1. Jak czesto czujesz sie samotna(y)?

Biorgc pod uwage ptec - czesto lub bardzo czesto samotnosé odczu-
wa 63,5 proc. dziewczgt, dla poréwnania stan ten czesto towarzy-
szy 54,6 proc. chtopakéw. Odpowiedz ,rzadko” zaznaczyto 8 proc.

dziewczyn i 14 proc. przedstawicieli ptci meskie;j.

Uwzgledniajgc pte¢ oraz wiek respondentéw, najbardziej samot-
nos¢ doskwiera 13 i l4-letnim dziewczynom (prawie 69 wskazan
»czesto” oraz ,bardzo czesto”), a takze kobietom w wieku ponad 21
lat (69,4 proc. wskazan). Z kolei wsérdd ptci meskiej czesto i bardzo
czesto samotnos¢ odczuwajg przede wszystkim 13 i 14-latkowie (65

proc. wskazan) oraz 17 i 18 latkowie (64,8 proc. wskazan).

Gdy na te wyniki spojrzymy przez pryzmat miejsca zamieszkaniaq,
okazuje sie, ze najbardziej samotnos¢ doskwiera Zetkom z miast
do 200 tys. mieszkancow. 80 proc. deklaruje, ze odczuwa samotnos¢

czesto lub bardzo czesto. Réwniez w miastach do 50 tys. mieszkan-
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coéw odpowiedzi takiej udzielito duzo, bo 69 proc. pytanych, w tym 40
proc. twierdzi, ze samotno$¢ odczuwa bardzo czesto. Na wsi czeste

lub bardzo czeste poczucie samotnosci wskazuje 57,7 proc. pytanych.

Korelacja miejsca zamieszkania i wieku pokazuje, ze najbardziej
samotne sq Zetki w wieku 21 - 21 lat, zyjgce w miastach do 50 tys.
mieszkancow - az 82,4 proc. z nich wyjawia, ze czuje sie czesto sa-
motna, w tym 32,4 proc. wybiera odpowiedz ,bardzo czesto”. Sa-
motnos$¢ dotyka réwniez w znacznym stopniu mtodziez w wieku
17-18 lat z miast do 200 tys. mieszkancédw - co drugi z respondentéw
twierdzi, ze bardzo czesto czuje sie samotnie. O wiele lepiej z tym

problemem radzq sobie natomiast osoby w wieku 19 - 21 lat w naj-

wiekszych aglomeracjach - juz tylko co czwarta osoba deklaruje,

ze bardzo czesto czuje sie samotna, a prawie 30 proc. przyznaje sie
do czestej samotnosci. Warto jednak zaznaczy¢, ze w sumie az 53,7
0sOb z tej grupy odczuwa samotnos¢. O mniejszym poczuciu sa-
motnosci zapewniajg 15 i 16 latki z terendw wiejskich. W tej grupie
wskazniki czestego lub bardzo czestego odczucia samotnosci oscy-
lujg na poziomie ok. 52 proc. Niepokojgcg wiec informacjq jest fakt,
ze w zadnej grupie udziat oséb deklarujqcych czeste lub bardzo cze-

ste poczucie samotnosci nie spada ponizej 50 proc.

Analizujgc dane pod wzgledem ptci i miejsca zamieszkania, wyraznie
wida¢, ze bez wzgledu na wielkos¢ wsi lub miasta, samotnosé w wiek-
szym stopniu doskwiera dziewczynkom i kobietom niz przedstawi-
cielom ptci meskiej. Na wsi poczucie samotnosci czesto towarzyszy
prawie 60 proc. dziewczgt, przy 55 proc. odpowiedzi pozytywnych
mezczyzn. W miastach powyzej 500 tys. mieszkancéw odpowiedz
czesto i bardzo czesto zaznaczyto 55 proc. dziewczqt, przy 41 proc. po-

zytywnych odpowiedziach przedstawicieli ptci meskie;j.

Jednoczes$nie poprosilismy Zetki, by okreslity swoje poczucie samot-
nosci w skali od 1do 10 (gdzie 1 wynosi brak samotnosci, a 10 - catko-
witg samotnos¢). Najwiekszy odsetek wskazat na 7 (15 proc.) i 8 punk-
téw (16,2 proc.). Skala samotnosci sukcesywnie rosnie od punktu1( 3,6
proc. wskazan) do punktu 7, przy czym odsetek oséb deklarujgcych
ogromne poczucie samotnosci, a wiec typujgcych punkt 10, okazat sie

niewiele wiekszy (3,9 proc.) niz w przypadku punktu 1.
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Fig.2.  Twoje poczucie samotnosci w skali od 1do 10 (gdzie 1

wynosi brak samotnosci, a 10 catkowitg samotnosc)

Na pytanie ,Jak czesto czujesz sie wykluczona(y)?”, 28,5 proc. Zetek
przyznaje, ze ma to miejsce czesto, a 23,5 proc. - wskazuje na bar-
dzo czesto, co w sumie daje ponad potowe negatywnych wskazan.

Tylko 3,2 proc. ankietowanych nie czuje sie w ogdle wykluczona.

Biorqc pod uwage pte¢, czesciej wykluczenie deklarujq dziewczeta i
kobiety, odpowiedz ,czesto” lub ,bardzo czesto” zaznaczyta ponad
potowa ankietowanych - 53,5 proc. Dla poréwnania ten sam stan

deklaruje 41,3 proc. chtopcow i mezczyzn.
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Na czeste lub bardzo czeste poczucie wykluczenia wskazujq przede
wszystkim nastolatki w wieku 13 i 14 lat (55 proc. wskazan) oraz ich
starsi koledzy, w wieku 19 i 21 lat (58,2 proc. wskazan). Niewiele niz-

szy odsetek wskazan (57,2) dotyczy 17-18 letnich kobiet.

Najtrudniejsza jest sytuacja Zetek w miastach do 50 tys. mieszkan-
cow i miastach do 200 tys. mieszkancéw. Ponad potowa pytanych
okresla czeste lub bardzo czeste poczucie wykluczenia (odpowied-
nio mniejsze miasta - 59 proc. i wieksze - 57 proc.). Na wsi odpowie-
dzi takiej udzielito 51 proc. pytanych. Tylko troche lepiej jest w du-
zych miastach, gdzie o wykluczeniu méwi w ten sposéb 47 proc.

respondentow.

Az 70,6 proc. os6b w wieku 19-21 lat, zyjgcych w miastach do 50 tys.
mieszkancow, uwaza, ze jest czesto lub bardzo czesto wykluczana.
Zjawisko to w znacznym stopniu zdaje sie dotyka¢ réwniez 13 i 14
latkéw ze wsi (67,8 proc. wskazan), a najmniej - ich réwiesnikéw

z miast powyzej 500 tys. mieszkancéw (38,6 proc. wskazan).




@ 3.2 %|Nigdy

Rzadko|152% @

23,5 % | Bardzo czesto

Czasami|295% @

@ 28,5 %| Czesto

Zapytalismy réwniez Zetki o to, jaki odsetek ich znajomych moze
boryka¢ sie z czestym poczuciem samotnosci. Najwiecej wskazan
dotyczyto 26 - 50 proc. (32,9 proc.) oraz 51 - 70 proc. (31,3 proc.), co po-
kazuje, ze przedstawiciele tej generacji dostrzegajg nie tylko wta-

sng samotnos$¢ na duzq skale, ale réwniez zdajq sobie sprawe, ze

ich towarzysze majq podobne problemy i wyzwania.

pow. 70 proc. | 12,6 % @

17,1 % | 10-25 proc.

51-70 proc. | 313 % @

@ 32,9 %|26-50 proc.

Fig. 4. Jaki odsetek Twoich znajomych moze boryka¢
sie z czestym poczuciem samotnosci?

#NigdyWiecejSamotnosci - Badanie osamotnienia pokolenia ,Z” w Polsce | 13

bt oy gy g g



Szkotai dom

Ok. 43 proc. ankietowanych przyznaje sie do czestego poczucia sa-
motnosci (brak towarzystwa) w szkole czy na uczelni, a prawie 28
proc. czuje sie w placéwkach edukacyjnych samotnie tylko czasa-
mi. Kolejne 22 proc. wybrato odpowiedz ,rzadko”. Na brak towarzy-
stwa w szkole czy na uczelni zwracajg uwage przede wszystkim 13
i 14-letnie dziewczyny (ponad 52 proc. wskazan) i mezczyzni w wie-
ku powyzej 21 lat (52,8 proc. wskazan). Réwniez ponad potowa 19 -
21-letnich respondentek przyznaje, ze bardzo czesto lub czesto czuje

sie samotna w szkole bgdz na uczelni.

Najbardziej deficyt towarzystwa odczuwa mtodziez w miastach do
200 tys. mieszkancéw. 49,7 proc. zaznaczyto odpowiedz ,czesto”
i ,bardzo czesto”. Na wsi odsetek ten wynidst 40 proc. Podobnie

w miastach powyzej 500 tys. mieszkancow.

@ 7.3 % | Nigdy

16,9 % | Bardzo czesto

Rzadko | 22,0 % @

@ 26,1 %|Czesto

Czasami|27,7% @

Fig. 5. Jak czesto odczuwasz brak towarzystwa

w szkole/na uczelni?

Uwzgledniajgc kryteria wieku i miejsca zamieszkania - na brak to-
warzystwa w szkole lub na uczelni najczesciej narzekajg 17-18 latki
w miastach liczgcych do 200 tys. mieszkancéw (ok. 60 proc.), a naj-
rzadziej 15 i 16 latki-na wsi (niecate 34 proc.). Z kolei az 61,5 proc. 13

i 14-latkédw z miast liczgcych 200 - 500 tys. mieszkancéw rzadko od-
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49,7%

ankietowanych z miast do
200 tys. mieszkancow

odczuwa b. czesto i czesto

deficyt towarzystwa

czuwa obecnos¢ oséb, z ktérymi mozna porozmawiaé bqdz zwrdci¢
sie o pomoc. Ich starsi koledzy (19-21 lat, miasta liczgce 200 - 500 tys.
mieszkancéw) deklarujg natomiast, ze nietatwo znalez¢ odpowied-
nie towarzystwo, gdy majq takg potrzebe - az 38 proc. ankietowa-

nych w ogéle sobie z tym nie radzi.

Jednoczesdnie ponad 72 proc. badanych przyznaje, ze przewaznie nie
moze dzieli¢ sie swoimi problemami z nauczycielami/pedagogami/
psychologami (w szkole/na uczelni). Tylko co dziesigta osoba de-
klaruje, ze nie ma poczucia braku mozliwosci dzielenia sie z kadrg

szkolng czy psychologiczng swoimi problemami.

Na pomoc pedagogdw ani nauczycieli najmniej mogq liczy¢ mto-
dzi w miastach od 200 do 500 tys. mieszkancéw. Az 79 proc. ocenia,
ze czesto lub bardzo czesto odczuwa ten problem. Na przeciwnym
konicu - chot tez z mato optymistycznym wynikiem - znajduje sie

mtodziez zyjqca na wsi z wynikiem 68 proc.
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(J | Nigdy
Rzadko |

 ———
Czasami |

| Bardzo czesto

Czesto |

Fig. 6. Jak czesto czujesz, ze nie mozesz podzieli¢ sie
swoimi problemami z nauczycielami/pedago-
gami/psychologami (w szkole/na uczelni)?

Swoimi problemami szczegdlnie rzadko dzielq sie z kadrg nauczy-

cielskq 13 i 14-latkowie z wigekszych miast (200 - 500 tys. mieszkan-

codw) - az ok. 77 proc. wskazan. Réwniez 13 i 14 latki z mniejszych

miast, do 50 tys. mieszkancéw, zwracajg uwage na ten problem
- odsetek oséb wskazujgcych na czeste lub bardzo czeste bariery
w dzieleniu sie problemami z nauczycielami siega prawie 82 proc.
To zjawisko dotyka réwniez w znacznym stopniu ich starszych kole-
goéw. Przyktadowo, az 88 proc. 19 - 21 latkéw przekonuje, ze czesto
lub nawet bardzo czesto nie ma szansy porozmawia¢ o problemach
z wyktadowcami na uczelniach. W zadnej grupie wiekowej odsetek
0s6b wskazujgcych na trudnosci w dzieleniu sie problemami z ka-

drqg nauczycielskg nie spada ponizej 60 proc..
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Zadalismy rowniez pytanie generalnie o poczucie wsparcia w szko-
le/na uczelni. Wedtug 34 proc. ankietowanych nie ma to w ogdle
miejsca w placéwkach edukacyjnych.Z tym problemem borykajq sie
w znaczniej mierze 19-21 letni mezczyzni (46,5 proc. wskazan) oraz
13 i 14 letnie dziewczyny (39,3 proc. wskazan). Jednoczesnie wedtug
34,1 proc. wszystkich ankietowanych - kadra pedagogéw, wykta-
dowcédw czy psychologow rzadko udziela wsparcia. Niecate 2 proc.
Zetek twierdzi, ze bardzo czesto otrzymuje wsparcie w szkole bgdz

na uczelni, a kolejne 7,4 proc. przyznato, ze ma to miejsce czesto.

1,9 % | Bardzo czesto

@® 7.4 %| Czesto

NEEVEER )

@® 226 % | Czasami

Rzadko | 34,1% @

Fig. 7. Jak czesto czujesz, ze otrzymujesz odpowiednie

wsparcie w szkole/na uczelni?

Meet The Future - Samotnos¢ pokolenia ,Z” | 17



Uwzgledniajgc w wynikach wielkos¢ miasta, w ktoérych zyjqg Zetki,
okazuje sie, ze na odpowiednie wsparcie ze strony kadry nauczyciel-
skiej najrzadziej mogq liczy¢ osoby z wiekszych osrodkéw miejskich,
z wyjgtkiem gtéwnych aglomeracji. Wsparcia najczesciej brakuje
mtodziezy w miastach do 200 tys. mieszkancéw. 75 proc. ocenia,
ze czesto lub bardzo czesto nie otrzymuje oczekiwanego wsparcia
w placéwkach edukacyjnych. Sytuacja jest tylko nieco lepsza w du-
zych miastach powyzej 500 tys. mieszkancéw. Tak na problem zwra-
ca uwage 63 proc. ankietowanych Zetek. W tych lokalizacjach odse-
tek os6b zapewniajqgcych, ze nigdy nie uzyskujg pomocy ze strony
przedstawicieli szkét przekracza z reguty 40 proc., w tym az 48,9
proc. 17 i 18-latkéw z miast o populagji do 200 tys. mieszkaricéw de-

klaruje, ze nigdy nie moze liczy¢ na odpowiednie wsparcia w szkole.

Okazuje sie, ze Zetki borykajq sie w znacznej mierze z samotnoscig
réwniez w domu, a nawet to ma miejsce czesciej niz w szkole. Ponad
56 proc. respondentéw przyznaje, ze czesto lub bardzo czesto czu-
je sie samotna. Na to zjawisko wskazujg najczesciej starsze Zetki
ptci meskiej - (62,8 proc. wskazan w grupie wiekowej 19-21 lat, oraz
61,1 proc. wskazan w grupie powyzej 21 lat) oraz zenskiej (62,8 proc.
wskazan w grupie powyzej 21 lat). Prawie 22 proc., a wiec co pigta
Zetka przyznaje, ze czasami jest w domu samotna. Tylko 7,3 proc.

ankietowanych nie odczuwa samotnosci w domu.

Czasami |

Fig. 8. Jak czesto odczuwasz samotnos¢ w domu?
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| Bardzo czesto

Zetki

borykajqg sie z samotnoscig
rowniez w domu - ma to
miejsce nawet czesciej niz
w szkole.




Okazuje sie, ze w domowych pieleszach samotnos$¢ najbardziej do-
tyka Zetki z miast do 200 tys. mieszkancow. Czesto i bardzo czesto

odczuwa jq 66 proc. kobiet oraz 57 proc. mezczyzn.

Biorgc pod uwage miejsce zamieszkania, co druga Zetka z miast
liczgcych 200-500 mieszkancéw okresdla ten problem jako ,czesty”
lub ,bardzo czesty”. W najwiekszych miastach Polski odsetek oséb
odczuwajqcych brak wsparcia we wtasnym domu spada. Samot-

nos¢ wérdd najblizszych czesto odczuwa tam 42 proc. pytanych.

Biorgc natomiast pod uwage zaréwno wiek jak i miejsce zamiesz-
kania, problem sygnalizujg gtéwnie 19-21 latki - (77,7 proc.), z czego
o bardzo czestym odczuwaniu samotnosci zapewnia prawie 41 proc.
respondentéw. Najmniej na samotnos¢ w domu narzekajg nato-
miast przedstawiciele 13 i 14-latkéw z gtéwnych aglomeracji Polski
- czeste poczucie samotnosci deklaruje niecate 29 proc. z tej grupy,
podczas gdy 57,1 proc. jest samotna czasami a 14,3 proc. - bardzo

rzadko.

Jednoczednie az 24,3 proc. Zetek bardzo czesto spotyka sie z bra-
kiem wsparcia w domu, a kolejne 22,5 proc. - czesto. W tym przy-
padku szczegdlnie czesto na wsparcie liczy¢ nie mogg dziewczyny
z grupy wiekowej 15 - 16 lat (29,1 proc. wskazan), oraz co czwarty
mezczyzna w wieku 17 - 18 lat. Z kolei co dziesigty ankietowany za-

pewnia, ze zawsze moze liczy¢ na takie wsparcie.

f




@ 10,9 % | Nigdy

24,3 % | Bardzo czesto

Rzadko | 20,1% @

Czasami|221% @ 22,5 % | Czesto

Fig. 9. Jak czesto spotykasz sie z brakiem wsparcia
w domu?

Zetki podkreslajg brak wsparcia ze strony rodzicéw. Problem za-
uwazany jest zwtaszcza w grupie 171 18 -latkéw z miast do 200 tys.
mieszkancéw - 62,3 proc. z nich przekonuje, ze ma to miejsce czesto

lub bardzo czesto.

Zadalismy réwniez pytanie: ,Jak czesto czujesz, ze mozesz polega¢
na swoich rodzicach?”. Co pigty ankietowany przyznaje, ze ma to
miejsce czesto, a prawie 17 proc. - ze bardzo czesto. Z drugiej stro-
ny - prawie 15 proc. Zetek nigdy nie moze liczy¢ na wsparcie rodzi-
cow, 22 proc. - rzadko, a ok. 27 proc. - tylko czasami. Problem wska-

zujq szczegdlnie osoby mieszkajgce w duzych miastach (200-500

tys. mieszkancéw). 41 proc. twierdzi, ze rzadko lub nigdy nie moze P :;’HI
, | | | co o N/ //

polega¢ na swoich rodzicach. Sytuacja wyglgda lepiej w najwiek- i) .ﬁw-.'n"
LA D" WANS ThEn

szych miastach kraju, gdzie 40 proc. Zetek ocenia, ze moze liczy¢ na —- G
rodzicéw czesto lub bardzo czesto. W matych miastach do 50 tys.
mieszkancow takiej pozytywnej odpowiedzi udzielito ok. 30 proc.
respondentdéw, a co czwarty pytany twierdzi, ze moze polega¢ na

swoich opiekunach ,czasami”.
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@ 14,7 % | Nigdy

16,7 % | Bardzo czesto

Rzadko| 22,0 % @

19,7 % | Czesto

Czasami| 26,8 % @

Fig. 10. Jak czesto czujesz, ze mozesz polega¢ na swo-
ich rodzicach?

Relacje

Ponad potowa (56,3 proc.) oséb biorgcych udziat w badaniu, nie ma
z kim dzieli¢ swoich pasji czy zainteresowan, przy czym najwyzszy
odsetek dotyczy kobiet w wieku 19 - 21 lat (67,7 proc.). Wydaje sie,
ze Zetki ptci meskiej w nieco mniejszym stopniu odczuwajqg ten
dyskomfort - najwyzsze wskazniki méwiqgce o czestym lub bardzo
czestym poczuciu braku wspoéttowarzyszy w rozwijaniu pasji oscy-
lujg na poziomie 65,5 proc. i dotyczq 19-21 letnich mezczyzn. Tylko

5,1 proc. respondentow deklaruje, ze ma towarzyszy, z ktérymi moze

AN dzieli¢ swoje zainteresowania i pasje.
il A i B

1 NN,
‘E}“é Problem najmocniej odczuwajq Zetki z miast do 200 tys. mieszkan-
; : cdw. 66 proc. twierdzi, ze czesto lub bardzo czesto nie ma towa-
rzysza swoich pasji. Biorgc pod uwage miejsce zamieszkania, naj-
lepsza jest sytuacja mtodych w duzych miastach powyzej 500 tys.
mieszkancéw, cho¢ i tam az co druga osoba odczuwa samotnos¢

w tej kwestii.

I -~ #NigdyWiecejSamotnosci - Badanie osamotnienia pokolenia ,Z” w Polsce | 21



Rzadko |13,7% @

Czasami| 24,9 % @ 1

@® 324 %| Czesto

Fig. 11. Jak czesto czujesz, ze nie masz z kim dzieli¢
swoich pasji, zainteresowan?

,Jak czesto czujesz, ze wiele Cie tqgczy z innymi ludzmi?” - to ko-
lejne pytanie, ktore zadalismy Zetkom. Odpowiedzi niestety nie sg
optymistyczne: Prawie 40 proc. odpowiedziato ,rzadko”, a ok. - 36
proc. wskazato na odpowiedz ,czasami”, w tym odpowiedz ,rzadko”
wybrato az 53,5 proc. 19-21-letnich mezczyzn (najwyzszy wskaznik).
Zetki ptci zenskiej zdajg sie mie¢ wieksze poczucie wspdlnoty w spo-
teczenstwie - najwyzszy odsetek odpowiedzi méwiqgcych o rzadkim
poczuciu wspoélnych cech z innymi ludzmi siega w tym przypadku 43

proc. i dotyczy 17-18 latek.

Brak poczucia wspélnoty towarzyszy najmocniej Zetkom miesz-
kajgcym w $rednich miastach do 200 tys. mieszkancéw. 44 proc.
pytanych twierdzi, ze rzadko czuje porozumienie z innymi. W du-
zych miastach najwyzszy jest z kolei wskaznik osoéb, ktére takiego

zwigzku z innymi ludzmi nie czujq nigdy (6,8 proc.).
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Rzadko |

| Bardzo czesto

| Czasami

Fig. 12. Jak czesto czujesz, ze wiele Cie tgczy z innymi
ludzmi?

Co jesli Zetka chciataby kogos prosi¢ o pomoc lub po prostu poroz-
mawia¢? Tu pojawiajq sie kolejne przeszkody. Prawie co trzecia oso-
ba przyznaje, ze rzadko czuje takie wsparcie, 30 proc. deklaruje, ze
czasami, a kolejne 30 - ze moze dzieli¢ sie swoimi problemami cze-
sto lub bardzo czesto. Jednoczesnie prawie 9 proc. Zetek w ogdle nie

ma wokot siebie oséb, do ktérych moze zwrdci¢ sie z problemem.

Najwiekszq samotnos¢ w kwestii rozmowy o problemach odczuwa-
ja Zetki w matych miastach, do 50 tys. mieszkancéw. 36 proc. oceniga,
ze rzadko moze liczy¢ na rozmowe czy pomoc. Prawie co dziesigty

respondent twierdzi, ze nigdy.

Poprosilismy wiec, by Zetki podaty w liczbach osoby, ktérym mogqg
powierzy¢ swoje troski i zmartwienia. Okazuje sie, ze ponad 17,3
proc. osob tej generacji nie ma nikogo, z kim mogtaby sie dzieli¢
swoimi problemami, a niemal co trzeci ankietowany ma tylko jedng
taka osobe. Jednoczesnie najwiekszy odsetek Zetek ma 2-3 bliskie

osoby, z ktérymi moze rozmawia¢ o swoich problemach.

AN [Tl AN e naleldple BB adanie osamotnienia pokolenia ,Z” w Polsce | 23



33%

Zetek ma problem z tym,
aby znalez¢ kogos, kogo
moze prosi¢ o pomoc lub
kogos, z kim moze
porozmawiag.

| Nie mam

| Mam jedng

Fig. 13. Czy masz przy sobie osoby, z ktérymi mozesz sie
dzieli¢ swoimi problemami?

Jeszcze gorzej, gdy Zetki - majqgc takg potrzebe - szukajg wtasnego
towarzystwa. Co pigta osoba przyznaje, ze nie jest w stanie trafi¢ do
takich oséb, a 38 proc. - twierdzi, ze ma to miejsce rzadko. Najcze-
Sciej deficyt ten odczuwajqg Zetki ze wsi i z miast do 200 tys. miesz-
kancéw. Co czwarta osoba z takich osrodkéw miejskich deklaruje,

ze nigdy nie moze znalez¢ sobie odpowiedniego towarzystwa.
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Az 37,3 proc. ankietowanych przyznaje, ze bardzo czesto czuje, ze
tak naprawde nikt ich nie zna, kolejne 27, 9 proc. wskazuje, ze ma to
czesto miejsce. Wskazniki te sq najwyzsze w przypadku mezczyzn
w wieku ponad 21 lat oraz 13 i 14 latkéw, odpowiednio 63,9 proc. i

65 proc.

Ten rodzaj osamotnienia najczesciej zgtaszajg mtodzi mieszkaricy
miast do 200 tys. mieszkancéw. Co czwarta osoba przyznaje, ze cze-
sto ma poczucie, ze nikt naprawde jej nie zna, a 46 proc. twierdzi, ze

bardzo czesto.

| Bardzo czesto

Rzadko | () | Czasami

Fig. 14. Jak czesto czujesz, ze mozesz znaleZ¢ towarzy-
stwo, kiedy chcesz?

s I |
|
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Dlaczego Zetki sqg
samotng generacjq?

W badaniv zadali$my Zetkom réwniez pytanie otwarte, w ktérym
mogli wyrazi¢ swojg opinie na temat przyczyn samotnosci w ich

pokoleniu.

Najwiekszg przyczyng samotnosci pokolenia Z - na ktérg wska-
zujg sami jego przedstawiciele jest internet, a konkretniej - media
spotecznosciowe (16,5 proc. wskazan), ktére z jednej strony izolujq
od kontaktéw ,w realu”, z drugiej - tadne, wystylizowane obrazki
usmiechnietych oséb, o swietnej figurze, w ubraniach w cenie $red-
niej miesiecznej pensji, osadzonych w estetycznym obrazie - wpe-
dzajg w kompleksy i poczucie nizszosci. To jednak nie jest zadne
novum. O szkodliwym wptywie gtebi internetu, petnej patotresci,
ztudzen, fatszu, hejtu czy przemocy psychicznej, prowadzqcej do
réznych uzaleznien alarmuje sie od ponad dwdch dekad. O szybko
rosngcej liczbie ,siecioholikow” i destrukcyjnym wptywie uzaleznie-
nia od internetu na ich zycie, jak i zycie ich rodzin i bliskich, alar-
mowat juz w 1998 r, a wiec prawie ¢wier¢ wieku temu, amerykanski
psycholog, i zatozyciel Centre for On-Line Addiction - Kimberly S.
Young w ksigzce ,Caught in the Net: How to Recognize the Signs of

Internet Addiction-and a Winning Strategy for Recovery”.

Jednak internet nie jest jedynym winowajcg rosngcej generacji samot-
nosci. Polskie Zetki bardzo czesto wskazujg réwniez na brak akceptadji,

tolerandji czy po prostu zrozumienia (14,1 proc. wskazan).

Zaskakiwaé moze trzecie miejsce na tym podium. Mozna je sparafra-
zowac¢ celnym i dosadnym komentarzem jednego z respondentéw ba-
dania: ,Ch#j wie, ja po prostu chce sie poczu¢ lepiej”. Prawie 14 proc.
badanych przyznato, ze nie ma pojecia, co kryje sie za przyczyng ich

samotnosci.

Respondenci badania wskazywali jako przyczyne samotnosci rowniez:

lek, niesmiatos¢, brak zaufania, niskg samoakceptacje (9,3 proc.), oraz
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Uzaleznienie od internetu
/negatywny wptyw mediéw spotecznosciowych

Brak tolerancji, akceptacji, zrozumienia

Nie wiem

Postawy spoteczne, tryb zycia

Lek, niesmiatos¢, brak zaufania, brak samoakceptagji

Brak wsparcia otoczenia, rodziny, pedagogéw

Inne

Problemy z komunikacjq, rozmowg

Traumy, uzalezenia, choroby psychiczne i psychofizyczne

Problemy z nawigzywaniem i utrzymywaniem relagji

Izolacja wywotana pandemiqg Covid 19

Szkota

Ocenianie po wyglgdzie/skgpstwo poznawcze

Przemoc fizyczna i psychiczna, wykluczenie, hejt

Brak czasu

Brak odpowiednich oséb

brak wsparcia (7,8 proc.), przy czym najwieksza liczba oséb zwracata
uwage na brak wsparcia czy zrozumienia ze strony rodzicéw. Zetki
stwierdzajg réwniez, ze nie potrafiqg otwierac sie w rozmowach, ciggng
sie za nimi traumy, pogtebiajg problemy psychiczne, zwtaszcza depre-
sja. - Niezdolnos¢ do prowadzenia relacji, dobrowolna izolacja, szkota
(z jednej strony zbyt duzo obowiqzkdéw, z drugiej - brak wsparcia ze
strony pedagogéw), czy tendencje do oceniania z géry drugiej osoby -

to kolejne czynniki pogtebiajgce samotnos¢ catej generag;ji.
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Rodzice skazujg na samotnosc¢ - czyli swiat
oczami 13 i 14 latkow

~Rodzice czesto zyjq tym, co byto «za ich czasdw» i nie rozumiejgq,

lub nie chcq zrozumie(, ze czasy sie zmieniajq”.

,Zte relacje z rodzicami pézniej wptywajq na izolowanie sie dzieci

i utrate ich zaufania”.

,Czesto brakuje jakiejkolwiek pomocy psychologicznej i panuje nie-

zrozumienie”.

Biorgc pod uwage poszczegdlne grupy wiekowe - winowajcy samot-
nosci nieco sie zmieniajq. Na przyktad, 13 i 14 - latkowie nie zwraca-
ja wiekszej uwagi na zgubny wptyw internetu (zaledwie 3,3 proc.
wskazan) - swiadomos¢ ciemnych stron sieci rosnie razem z wie-
kiem. Co czwarta osoba w wieku 13 - 14 lat przekonuje, ze za ich stan
samotnosci odpowiada brak wsparcia w rodzinie czy tez w otocze-
niu, a takze brak akceptacgji, tolerancji czy zrozumienia. Wedtug co
dziesigtego nastolatka tej grupy wiekowej, osamotnienie pogtebia
nieumiejetnos$¢ prowadzenia szczerych i otwartych rozmoéw. Tyle
samo respondentdw wskazuje réwniez na zgubne ocenianie po po-

zorach i tym samym eliminacje ewentualnych znajomosci.

Przemoc fizyczna i psychiczna,
wykluczenie, hejt

o Brak wsparcia otoczenia,
’ 13,3 % . .
rodziny, pedagogéw

I1zolacja wywotana
pandemig Covid 19

Traumy, uzalezenia, choroby
psychiczne i psychofizyczne

Postawy spoteczne, tryb zycia Brak tolerancji,

akceptacdji, zrozumienia

Uzaleznienie od internetu/negatywny
wptyw mediéw spotecznosciowych

Nie wiem
Szkota

Lek, niesmiatos¢, brak zaufania,

Problemy z komunikacjq,
brak samoakceptacji

rozmowqg

Ocenianie po wyglgdzie
/skgpstwo poznawcze

Fig. 16. Co jest przyczyng samotnosci Zetek
wedtug 13-14 latkow
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15-16 latki - bez zrozumienia i tolerangji

,Brak zrozumienia, wsparcia, patrzenie na nas z gory, zaktadanie,
ze «mtodziez juz taka jest». Duzq reke przyktadajq do tego media
spotecznosciowe. Mysle, ze mtodziez odczuwa duzg potrzebe dqze-
nia do szablonowych ideatdw, jakie przedstawiajg nam media, co
powoduje wzrost kompleksow i brak akceptacji samych siebie. Cze-
sto boimy sie méwi¢ o naszych problemach i potrzebach, bo zosta-
niemy spostrzezeni jako stabi. Dlatego czesto udajemy, ze wszystko
Jjest w porzgdku, tonqgc w negatywach, ktére sami tworzymy. Oczy-
wiscie nie sq winni wytqgcznie dorosli, bo najwiekszq krzywde wy-
rzqdzajq sobie réwiesnicy, stosujgc wszelkiego rodzaju przemoc.
Wszyscy powinnismy zwolnié. Rozejrze¢ sie wokét siebie, zatrzyma¢
sie na chwile i zastanowi¢, co tak na prawde jest dla nas wazne,
dlaczego sie tak ze wszystkim Spieszymy ? Po co ten stres? A moze
osoba, z ktdrg dzis rozmawiates potrzebuje ustysze¢, ,Jak sie dzis
czujesz?” «Co dzis robites?», «Co dobrego dzis jadtes?», «Potrzebu-

jesz w czyms pomocy?» Wazne jest czu¢ sie waznym”.

Brak akceptadji, tolerancji czy zrozumienia stanowiq gtéwngq przy-
czyne samotnosci (16,4 proc. wskazan) wérdd 15-16 latkéw, a wiec
mtodziezy zaczynajqcej zycie w szkotach $rednich. 11 proc respon-
dentdéw tej grupy obwinia internet i social media - jak wida¢ to juz
znacznie wiekszy odsetek wskazan w poréwnaniu do mtodszych
kolezanek i kolegéw. Sporo gtoséw wskazato réwniez na lek, nie-
Smiatos¢, niskqg samoocene czy brak zaufania (9 proc.) oraz na brak

wsparcia (8 proc.) i negatywne wzorce spotecznie (7,1 proc.).

,Skupienie sie na tych «gtosnych» i ogélnie «cool» osobach. Fajnie to

opisat Taco w utworze POL smoke «a jezeli nie chcesz wypi¢ wodki

zobacz, nie ma cie jeszcze bardziej»”.




16,4 %

Brak tolerancji, akceptacji, zrozumienia

Nie wiem

Uzaleznienie od internetu
/negatywny wptyw medidéw spotecznosciowych

Lek, niesmiatos¢, brak zaufania, brak samoakceptagji
Brak wsparcia otoczenia, rodziny, pedagogéw
Postawy spoteczne, tryb zycia

Problemy z komunikacjg, rozmowqg

Inne

Przebywanie w izolacji od innych oséb

Traumy, uzalezenia, choroby psychiczne i psychofizyczne
Ocenianie po wyglgdzie/skgpstwo poznawcze
Przemoc fizyczna i psychiczna, wykluczenie, hejt
Izolacja wywotana pandemiqg Covid 19

Szkota

Problemy z nawigzywaniem i utrzymywaniem relagji
Brak odpowiednich oséb

Fatszywos¢ innych oséb

,Za naszq samotnos¢ odpowiada Internet, ale nie sam w sobie,
a brak wypracowanych schematdw korzystania z niego w spote-

czenistwie. Obraz wykreowany przez popkulture, tzn. np. filmy cze-

30




sto przedstawiajq nastolatkéw majgcych wspdlne zainteresowania
i spedzajgcych czas w kontekscie tych zainteresowan, a w prawdzi-
wym zyciu rzadko tak bywa, zwtaszcza w wiekszej grupie. To nie
wszystko. R6zne zaburzenia psychiczne utrudniajg albo uniemoz-
liwiajg nawiqzywanie i utrzymywanie relacji miedzyludzkich. Oczy-
wiscie byty one tez wczesniej, ale wydaje mi sie, ze obecnie jest ich
wiecej. Warto wspomnie¢ o presji ze strony rodzicéw, nauczycieli
i wtasnych ambicji - wiele oséb nie ma czasu i sity na spotkania ze
znajomymi w sytuacji, gdy po osmiu albo dziesieciu godzinach lek-
¢ji, idzie na zajecia pozalekcyjne, a po nich musi odrabia¢ zadania

domowe. Catosci dopetnia tempo zycia”.

Ldk”, czyli | don’t know czesto pojawito sie w komentarzach 17-18
latkéw. To grupa, ktéra wedtug badan w znacznym stopniu nie wie,
dlaczego boryka sie z samotnosciqg - tak bowiem odpowiada co
pigty ankietowany. Drugie miejsce na podium zajmuje brak akcep-
tacji czy zrozumienia (18 proc. wskazan), a trzecie - sie¢ (11 proc.).
W tej grupie wsrdd przyczyn samotnosci wylicza sie réwniez lek, nie-

Smiatos¢, brak zaufania oraz brak wsparcia.

Ocenianie po wyglgdzie
/skapstwo poznawcze

Przebywanie w izolagji od innych oséb Izolacja wywotana pandemiq Covid 19

Problemy z nawigzywaniem
i utrzymywaniem relagji

( PZXER Nie wiem

y

o Brak tolerancji,
. 19,8 % akceptacdji, zrozumienia

Lek, niesmiatos¢, brak zaufania, =
brak samoakceptacji 99% @

Uzaleznienie od internetu/negatywny
wptyw mediéw spotecznosciowych
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,Social anxiety. Niepewnos¢ siebie i wtasnych zdolnosci komunika-
¢gji. Czeste wykluczenie z grup, jezeli odrézniasz sie zdaniem. Media
spotecznosciowe, w ktdrych kazdy pokazuje swoje zycie i to nas de-

motywuje”.

J(...) Zyjemy ogromnym tempem z dnia na dzier. Ostracyzm ze
strony reszty spoteczeristwa duzej czesci mtodziezy (oséb lgbt+)
i pogtebiajgcy sie kryzys gospodarczo-ekonomiczny ktéry pogarsza

0gdlng kondycje psychiczng oséb mtodych”.

,Zbyt duza presja spoteczeristwa odnosnie tego, jacy jestesmy. Na-
wet jezeli dostosujemy sie do jakiejs konkretnej grupy, odczuwamy
samotnos¢, bo tak wtasciwie ludzie, z ktérymi sie ,,spotykamy”, nas
nie znajq i sq tylko na chwile. Ciezko jest znalez¢ kogos na dtuzej,
przez to czujemy sie samotni. W dobie internetu lepiej wyla¢ zale
na socialach, niz wtasciwie zosta¢ wysmianym przez ludzi nam

znanych”.

,Spoteczny nacisk na samodzielnos¢ i niezaleznos¢, prowadzgcy do
pdZniejszego osamotnienia w dorostym zyciu. Dodatkowym aspek-
tem sqg nieprzepracowane traumy kumulujgce sie przez pokolenia
oraz brak zainteresowania i nieche¢ starszych pokoleri do dbania
o zdrowie psychiczne. Czesto spotykatam sie z ich strony z razgca
bagatelizacjq i ignorancjq psychiki drugiego cztowieka. Cho¢ jestem
w stanie zrozumie¢ wptyw okresu wojennego i rzgdédw komunizmu
na ich osqd, to brak otwartosci na poszerzenie postrzegania rzeczy-
wistosci z ich strony przyczynia sie do poczucia osamotnienia wsréd

mtodszych pokolen i uniemozliwia im wtasny rozwdj”.

,Stres z powodu szkdt, uniwersytetdw, bardzo niskich zarobki, jakie
osigga wiekszos¢ mtodych Polakdw czy inne problemy materialne,
jak brak mozliwosci wyprowadzenia sie od rodzicdw lub kupienia
samochodu. Do tego brak czasu wolnego, wczesny system szkolnic-
twa polaryzujgcy mtodziez, uczqcy ztych wzoréw zachowania, nisz-

czqcy ekspresywnos¢ kreatywnos¢ i otwartos¢, itp.”.
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Prawie 18 procent Zetek w wieku 18 - 21 lat przyznaje, ze samot-
nos$¢ zafundowaty im media spotecznosciowe i internet. Styl zycia
polskiego spoteczenstwa ( ,Ped swiata” czy ,idealizowanie $wiata/
relacji/ludzi”), rébwniez nie sprzyja relacjom - tak uwaza ok. 12 proc.
badanych. Na osamotnienie wptywa brak akceptagji i zrozumienia
ze strony otoczenia (10,8 proc. wskazan), oraz strach, lek, niesmia-

tos¢ czy niska samoocena (10,4 proc. wskazan).

Uzaleznienie od internetu

Lek, niesmiatos¢, stres, niska samoocena, brak zaufania

/negatywny wptyw mediéw spotecznosciowych reis) 72
Postawy spoteczne, tryb zycia 11,6 %
Brak akceptadji, tolerancji, zrozumienia, empatii 10,8 %
10,4 %
Nie wiem 91%

Brak wsparcia otoczenia, rodziny, pedagogéw

Problemy z nawigzywaniem i utrzymywaniem relagji

Inne

Problemy z komunikacjg, rozmowqg 5,0 %

Szkota 29%
Problemy rodzicéw/poprzednich pokolen 29%

Traumy, uzalezenia, choroby psychiczne i psychofizyczne 25%

Brak czasu, nattok obowigzkow 25%

Izolacja wywotana pandemig Covid 19 21%
Presja spoteczna 1,7%
12%

Przemoc fizyczna i psychiczna, wykluczenie, hejt
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,Strach przed poznawaniem ludzi i otwieraniem sie, strach przed
ocenianiem przez ludzi i poczucie ze jestesmy gorsi niz reszta spo-

teczenstwa”.

,Wmawia nam sie na kazdym kroku, ze musimy by¢ idealni, na kaz-
dym kroku widzimy catqg mase réznych wzorcow, ktére zazwyczaj
sq nieosiggalne, zaczynamy rozmysla¢ o tym, co musimy poprawic
by osiggnq¢ ten poziom. Tak wtasnie powstajg kompleksy, ktdrych
boimy sie przeciez pokaza¢ innym ludziom. Zaczynamy uznawag, ze
nie jestesmy nikogo innego warci i nawet nie prébujemy nawigza¢
z kims innym wiezi, bo na niq nie zastugujemy, bedqc tak zatosni i
nierealni w poréwnaniu do naszych wzorcdw z Instagrama czy idoli.
Izolujemy sie z wtasnymi wadami w czterech kqtach i tak wtasnie

rodzi sie samotnos¢”.

,(...) Zyjemy w czasach gdzie ludzie sq dla siebie bardzo, ale to bar-
dzo wredni, niezyczliwi, chamscy, pobiliby za to, ze nam idzie lepiej
niz im. Jesli ktos odstaje od ludzi, bo chce zy¢ zgodnie z samym
sobg, jest oSmieszany. To wina rodzicéw/szkoty/znajomych - ludzie
odsuwajq sie od siebie, w koricu nikt nie chce zosta¢ zranionym...

nikt nie chce cierpiec”.

Prawie co trzeci dwudziestokilkulatek przekonuje, ze media spo-
tecznosciowe hodujg naszg samotnosé. Na to naktadajg sie nega-
tywne wzorce spotecznie (11,8 proc.) w tym np. ,Bullying, zbyt duze
wymagania spoteczeristwa, wymaganie pewnych wzorcéw zacho-
wan przez spoteczeristwo” czy ,presja bycia jak najlepszym, posia-
dania dobrego zawodu, wyksztatcenia, ciggte ocenianie przez in-

nych, 'szybkie' znajomosci”.

Duzy wptyw na samotnos¢ generacji, zdaniem dwudziestokilku-
latkéw, na réwniez brak akceptacji i zrozumienia (10,3 proc.). We-
dtug Zetek powyzej 21. roku zycia nasze wtasne leki, niesmiatos¢,
brak zaufania czy niski poziom wtasnej oceny, réwniez negatywnie

wptywa na nawigzywanie relacji (ok. 10 proc. wskazan).
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Problemy z nawigzywaniem
i utrzymywaniem relagji

Uzaleznienie od internetu/negatywny
wptyw mediéw spotecznosciowych

Brak wsparcia, szczegdlnie rodzicow

Traumy, uzalezenia, choroby
psychiczne i psychofizyczne

Nie wiem

( RIKEER Postawy spoteczne, tryb zycia

Lek, nieémiatoé¢, brak zaufania, Brak tolerangji, akceptacji, zrozumienia

brak samoakceptagji

Z wiekem respondentéw rosnie odsetek oséb obwiniajgcych styl by-
cia dzisiejszego spoteczenstwa. Podczas gdy ten czynnik byt przy-
czynq samotnosci zaledwie dla ok. 3 proc. 13 - 14 latkdw, wskaznik
ten wsrdd starszych osob byt znacznie wyzszy - przyktadowo oscy-
lowat na poziomie prawie 12 proc. wsréd 19 i 21-latkéw. Co wytykajg
Zetki? Przede wszystkim ped zycia, hermetycznos¢ spoteczenstwa,
duzq presje na wyniki i wszechobecnos¢ wyidealizowanej wizji zy-

cia, wzmacnianej w social mediach.

Gtowne cechy polskiego spoteczenstwa, majgce wptyw na jego

osamotnienie:

« Brak przyzwolenia spotecznego na pokazywanie i dzielenie sie
trudnymi emocjami

« Brak spotecznego przyzwolenia przyznawania sie do porazek

+ Brak wspdélnotowosci

+ Brak wspdtczucia, skupianie sie na sobie

- Ciggta potrzeba uczestnictwa w wydarzeniach i poréwnywania

sie do innych oséb
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Duza ilos¢ powierzchownych relacji i zbyt mato prawdziwych
przyjazni

Dystans spoteczny i ogélna znieczulica na niektére wydarzenia
Egoizm

Globalizacja,zmniejszajqca lokalnos¢, utrudniajgca zawieranie
gtebokich relacje np. bez kontaktu na zywo

Hermetyczne i ograniczone spoteczenstwo

Nie stuchamy siebie nawzajem

Rzadko zwracamy uwage na potrzeby i uczucia innych

Brak akceptacji przez wyglqd oraz wyznacznik, kto ile ma
pieniedzy

Obojetnos¢

Ped swiata

Pogon za pieniedzmi

Pracoholizm

Presja na bycie idealnym

Relacje ,na pokaz", sztucznos¢ w tworzeniu relagji.

Kreowanie / udawanie sie kogos, kim sie nie jest

pic-ai.com




« Rywalizacja

« Toksycznos¢, demoralizacja

+ Tworzenie sie hermetycznych grup znajomych

« Utrzymywanie relacji z wieloma osobami na raz, pogon za
ciqgtq ekscytacjq, poznawaniem nowych ludzi

« Wopajanie koniecznosci bycia samodzielnym za wszelkg cene,

« Wszechobecny kult bycia pozytywnym, zadowolonym
Ze swojeqgo zycia

+ Wychowanie w nienawisci do innych

+ Wysokie standardy piekna pozornie normalizowane przez
spoteczenstwo

+ Wysokie wymagania od otoczenia

- Zapatrzenie w siebie, nieche¢ do pomagania

« Zazdros¢

« Zbyt duza liczba bodzcéw i wzorcow

« Znormalizowanie ,radzenia sobie samemu”

Zetek w wieku 18 - 21 lat
przyznaje, ze samotnos¢

: S
zafundowaty im media == sl

spotecznosciowe
i internet.
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V. Komentarze
ekspertéow

Pawet Walecki

Program Réwne Szanse

»Smutny obraz mtodosci”

Zapomnielismy o mtodych. My dorosli, inteligentni, potrafigcy roz-
wigzywaé najwieksze tajemnice tego Swiata i wymyslajgcy coraz
to nowsze technologie, zapomnieliSmy o mtodych ludziach, ktérzy
majg po nas wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swiat. Ten proces zapomi-
nania i pozostawiania mtodego cztowieka trwa juz od dziesieciole-
ci. Jak swietnie pokazuje to badanie, ten proces osamotnienia jest

w rozwoju i osigga wyniki dotgd nienotowane.

Paradoksalnie czas pandemii i zamkniecia w domach, ktéry powi-
nien wzmocni¢ wiezy w rodzinach - bo w momencie zagrozenia to
wtasnie najblizsi powinni dawa¢ wsparcie - spotegowat poczucie
pozostawienia samemu sobie. To wtasnie mtodzi ludzie byli grupg
najbardziej restrykcyjnie potraktowang, to tylko oni przez jakis czas

nie mogli w ciggu dnia wychodzi¢ z domdw.

Z przeprowadzonego badania wytania sie smutny obraz mtodosci
pokolenia Z. Mtodosci, ktéra powinna by¢ czasem radosci, odkry-
wania, zdobywania i rozwijania pasji, zainteresowar, synonimem
przygody. Jesli tak nie jest, to my - dorosli - w duzej mierze ponosi-
my za to odpowiedzialnos¢. | to my musimy znalezé rozwigzanie. To

juz sie zaczeto dzia¢. Dowodem na to jest chociazby projekt Mind-
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Genic, ale tez kilka innych waznych inicjatyw, jak np. prowadzona
przez Program Réwnaé¢ Szanse platforma rozmowy - Gotowi na

Przysztosc¢.

Kazdy sposob podejmowania tego tematu i proponowanie roz-
wigzan sg na wage ztota i powinny by¢ okazjq do wspdétdziatania
i wspierania sie. To nie jest czas na rywalizacje. To czas na dziata-

nie nas wszystkich. "Bo trzeba catej wioski, zeby wychowa¢ jednego

mtodego cztowieka".

Szymon Niemiec
Psycholog, psychoterapeuta

.Krzyk o pomoc”

Analizujgc wyniki badania, mozemy jasno stwierdzi¢, ze mamy do
czynienia z ewidentng epidemig samotnosci w najmtodszym po-
koleniu. Sugerowane przez autoréw badania propozycje rozwigzan

dajqg nadzieje na wspdlne interdyscyplinarne podejscie do tematu.

Kiedy myslimy sobie o osobach bedqgcych przedstawicielami i przed-
stawicielkami pokolenia Z, musimy zda¢ sobie sprawe z tego, ze
wyniki raportu sq swoistego rodzaju krzykiem o pomoc. Krzykiem,
ktory jako dorosli powinnismy ustyszec i na ktéry powinnismy zare-
agowac. Stworzenie aplikacji, wspierajgcej w dostosowaniu pomo-
cy psychologicznej pierwszego rzutu dla potrzeb mtodego pokole-

nia jest jak najbardziej stuszng inicjatywg.

Mimo to, nie mozemy zapomnie¢ o dziataniach od podstaw, czyli

o takich dziataniach, ktére bedg skierowane nie tylko do pokole-
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nia Z, ale réwniez do ich rodzicéw, nauczycieli czy opiekunéw. Majgc
nadmiernie obcigzony system wychowawczo-opiekunczy, a takze
system rodzinny, musimy zdawac¢ sobie sprawe z tego, ze dokta-
danie dodatkowych obowigzkéw w postaci chociazby socjalizagji
czy wiekszej dbatosci o poczucie samotnosci w mtodym pokoleniu
moze by¢ zbyt trudne. Dlatego tez nalezy zastanowi¢ sie nad ta-
kim wprowadzeniem narzedzi, ktére jednoczesnie nie obcigzg nad-
miernie szkot czy rodziny, ale jednoczesnie dadzg mtodym ludziom
poczucie wiekszej socjalizacji. Natychmiast przychodzi do gtowy
system aktywnosci pozaszkolnych czy aktywnosci réwiesniczych.
Mam jednak wrazenie, ze to, czego brakuje nam wszystkim najbar-
dziej to dialogu miedzypokoleniowego. Badanie przeprowadzone
przez MindGenic, wskazuje wyraznie, ze mtodzi ludzie potrzebujg
by¢ ustyszeni, zauwazeni i docenieni. Aby ta potrzeba zostata spet-
niona nie wystarczy szkota i rodzina. Potrzebne sq zaréwno grupy
réwiesnicze, jak i wsparcie spoteczne. Sugerowatbym na przyktad
wprowadzenie na lekcjach wychowawczych treningu uwaznosci
empatycznej czy tez radzenia sobie z kryzysami psychiczno-emo-
cjonalnymi. Takie dziatania, chociaz niewystarczajgce, mogtyby
poczgtkowo wprowadzi¢ dobry grunt do ograniczenia problemoéw

z samotnoscig mtodego pokolenia.

Magda Wrzos
MindGenic Al

+W ktorym miejscu Ciebie zabrakto?”

Oddalismy gtos mtodym, poniewaz majq prawo by¢ sobg, majg
prawo do wtasnego zdania, majg prawo do szczescia. Powtarzamy

te zdania naszym dzieciom, nie mierzqc sie czesto z ich konsekwen-
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cjami. Czesto nie umiemy stucha¢, albo ustysze¢ bardzo nie chcemy.
Dzieki badaniu #NidgyWiecejSamotnosci zderzamy sie z proble-
mem i widzimy porazajqcy obraz osamotnionej mtodziezy, czujgcej
pustke w domu, nie odnajdujgcych zrozumienia wsréd réwiesnikow,
nie moggqcych liczy¢ na wsparcie w szkole. Co z tym zrobimy? Czas
na kilka pytan: Gdzie Ty jeste$ w tej uktadance? Zauwazasz ich? Czy

tez zawodzisz?

Czas na rozmowe. Tym razem to mtodzi - jesli dostrzegajq jeszcze
sens rozmowy z nami - méwiq do nas - ,musimy porozmawiac”.
W anonimowych ankietach pokolenia Z widzimy jak w soczewce
obraz nas samych - to w zachowaniach, uczuciach i stowach mto-
dych ludzi odbijajg sie nasze leki, zagubienie, traumy, bol. Oni nam
to dzis mdéwiq. Diagnozujqg prosto, bez naszego bagazu doswiad-

czen, bez schematoéw i kalek, oceniajg bolesnie.

Wystuchajmy ich cierpliwie. Przekazujg nam wazne informacje
o Swiecie, ktéry dla nich budujemy, o relacjach, jakie proponujemy.
Zapytajmy, nie zwlekajqgc ani chwili: Jak mozemy pomdc? W jaki
sposob z nimi by¢? Kiedy towarzyszy¢, a kiedy oddali¢ sie, wierzqc
w ich site i mgdros¢. By stali sie lepszymi nami, bo przeciez tego

finalnie pragniemy.

Czas na nasz ruch. Nie kontre, a przyjacielskg dton, towarzyszenie
i bliskos¢. To nie bedzie tatwa rozmowa. Proces potrwa latami, ale
nie wolno nam zostawi¢ ich w tym osamotnieniu. JesteSmy za nich

odpowiedzialni.
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