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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”.

Wspodtczesne spoteczenstwo, mimo powszechnie tqczgcej je wirtu-
alnej rzeczywistosci, zmaga sie z rosngcym problemem samotnosci.
Kolejne badania obalajg mit, ze osamotnienie dotyczy tylko star-
szych ludzi. Psychologowie i naukowcy przyglgdajqcy sie samotno-
sci w Swiecie, coraz czesciej zwracajq uwage, ze problem dotyczy
szczegdlnie mtodych ludzi, w tym pokolenia Z. Pomimo statego do-
stepu do internetu, telefonéw komdérkowych i gier wideo, zdolno$¢
do nawigzywania gtebokich emocjonalnych koneksji w swiecie fi-
zycznym pozostaje dla nich ogromnym wyzwaniem. Samotnos¢
stata sie prawdziwg epidemiq, a ludzie mtodego pokolenia - szcze-
golnie po wielomiesiecznej izolacji wywotanej COVID-19 - doswiad-

czajq jej bardziej niz jakiekolwiek inne grupy wiekowe.

Mimo nieograniczonych mozliwosci interakcji cyfrowej, mtodym
brakuje fizycznego potgczenia na poziomie emocjonalnym. Sq nad-
miernie stymulowani, ale niedostatecznie zsocjalizowani, co pro-

wadzi do wycofywania sie z tradycyjnych form spotecznego zycia.

Czy mozna umrzec z samotnosci?

Choruje nie tylko dusza. Samotno$¢ ma psychiczne i spoteczne, ale
takze fizyczne konsekwencje. Juz w 2018 r. nagtéwki gazet i portali
internetowych na catym Swiecie obiegty wnioski z badania przygo-
towanego na zlecenie rzgdowej komisji w Wielkiej Brytanii. Komi-

sja zelektryzowata opinie publiczng o$wiadczeniem, ze samotnos¢
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moze by¢ réwnie szkodliwa dla zdrowia, co wypalenie 15 papieroséw
dziennie, a izolacja spoteczna zwieksza ryzyko przedwczesnej Smierci
0 32%. Cztonkowie komisji zaalarmowali $wiat, wskazujqc, ze ludzie
samotni sq o 64% bardziej podatni na demencje. Méwili o samotno-
sci wywotujqcej cukrzyce, raka i inne choroby cywilizacyjne. W Wiel-
kiej Brytanii powotano wowczas ,ministerstwo ds. samotnosci”, ktére

miato znalez¢ antidotum na smutng rzeczywistos¢ milionow ludzi.

W 2022 r. naukowcy z University of California, San Diego, wskazali tez
korelacje miedzy samotnosciqg a chorobami sercowo-naczyniowymi
- z powodu osamotnienia o 30% wzrasta ryzyko $mierci z powodu
zawatu lub udaru. W artykule opublikowanym przez American Heart
Association ostrzegli, ze spoteczna izolacja i samotnos¢ zwiekszajg
tez ryzyko wystgpienia objawdw fizjologicznych chronicznego stresu

oraz depres;ji.!

Nieoczekiwany wybawca

Jak mtodzi radzq sobie z samotnosciq? Czy majg $wiadomos¢ pro-
blemu? Jakie narzedzia i umiejetnosci nabyli, by przeciwdziata¢ wta-
snej samotnosci? Ubiegtoroczne badanie brytyjskiej organizacji cha-
rytatywnej Princes Trust wykazato, ze 36% mtodych ludzi po okresie

pandemii ma problem z nawigzaniem nowych znajomosci.?

Najnowsze badania ze $wiata wskazujq, ze pokolenie Z walczy z sa-
motnoscig, wchodzgc w Swiat gier wideo i czyniqc go istotng prze-
strzeniq nawigzywania relagcji. Twitch, najwazniejsza platforma dla
gamefluenceréw, w 2021 r. zwiekszyta swojq widownie o 45%, a liczba
godzin oglgdanych wyniosta 24 miliardy. 71% uzytkownikéw Twitcha
twierdzi, ze oglgdanie streamu podczas trudnego okresu ich zycia
pomogto im radzi¢ sobie z problemami - czytamy na stronie platfor-

my naukowej Frontiers.?

1 Social isolation and loneliness increase the risk of death from heart attack, stroke | Ameri-
can Heart Association

2 Prince's Trust NatWest Youth Index 2022 | News and views (princes-trust.org.uk)

3 Frontiers | Live Streams on Twitch Help Viewers Cope With Difficult Periods in Life (frontier-
sin.org)
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Badanie przeprowadzone w 2022 r. przez firme Razorfish i miedzyna-
rodowy koncern medialny VICE Media Group wykazato, ze 52% graczy
z pokolenia Z czuje sie ze sobg lepiej w metawersie niz w rzeczywi-
stym zyciu. 84% respondentow stwierdzito, ze gry wideo pomagajg

im nawigzywacé relacje z osobami o podobnych zainteresowaniach.*

Nasze Zetki

W Polsce nie powstawaty dotychczas analizy dotyczgce samotnosci
0s6b urodzonych po 1995 r, a jest to temat wazny i niecierpigcy zwto-
ki. Dlatego w 2022 r. w ramach projektu MindGenicx postanowilismy
doktadniej przyjrze¢ sie temu niepokojgcemu zjawisku, realizujgc
pierwsze w kraju badanie ,Samotnosci pokolenia Z*, czyli mtodych
ludzi urodzonych po 1995 r. W | edycji badania zobaczyliSmy smutny
obraz mtodosci pokolenia Z, czujgcego pustke w domu, nie odnajdu-
jacego zrozumienia u réwiesnikow i nie moggcego liczy¢ na wparcie

w szkole.

Chcqc lepiej zbada¢ niepokojgce zjawisko samotnosci, zrealizowali-
smy Il edycje badania ,Samotnosci pokolenia Z”. Anonimowa ankieta
zostata przeprowadzona on-line w dniach 1.07 - 12.10.2023 r. wéréd 3
700 przedstawicieli generacji Z, a ponizszy raport dotyczy nie tylko
samotnosci i problemodw, jakie za sobg niesie, ale rowniez sposobéw

radzenia sobie wéréd mtodych oséb.

*MindGenic to projekt, ktéry zostat wyrézniony sposréd 632 innych
pomystéw na innowacyjny start-up. W ramach tego tworzymy plat-
forme, ktérej fundamentalnym celem jest wsparcie w rozwigzywaniu

problemoéw wynikajgcych z samotnosci, niskiej akceptagji i nudy.

4 Razorfish Study Finds 52% of Gen Z Gamers Feel More Like Themselves in the Metaverse
than in Real Life - Bloomberg
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Najwazniejsze
whnioski z badania

Czestotliwos¢ odczuwania samotnosci: Az 65 proc. badanych
Zetek doswiadcza tego uczucia, przy czym ponad 32 proc. de-
klaruje, ze ma to miejsce czesto, a wedtug 33 proc. - dzieje sie

to czasami.

»  Kobiety czesdciej niz mezczyzni czujq sie samotne (34,5 proc.

vs. 24,4 proc.).

»  Samotnos¢ wzrasta wraz z wiekiem - najczesciej zwracajg

na nig uwage osoby powyzej 21 r.z. (56 proc.)

» Samotnos¢ najczesciej dotyka przedstawicieli pokolenia
Z w duzych aglomeracjach (39,5 proc.). Patrzqc jednak przez
pryzmat wieku - w miastach od 200 do 500 tys. mieszkan-
cow, Zetki powyzej 20. r.z. czesto doswiadczajg samotnosci
(44 proc.).

Uczucie dyskomfortu: Ok. 26 proc. Zetek odczuwa czesto lub
bardzo czesto dyskomfort zwigzany z samotnoscig. Im starszy
badany - tym to uczucie jest silniejsze. Ponadto, mezczyzni cze-
Sciej niz kobiety wskazujg na dyskomfort zwigzany z samotno-

scig (37 proc. vs. 25 proc. bardzo czesto).

Wptyw samotnosci na samopoczucie: 14,5 proc. respondentéw
nigdy nie doswiadcza negatywnego wptywu samotnosci, ale
27,5 proc. uwaza, ze to zjawisko czasami wptywa negatywnie.
Kobiety czesciej niz mezczyzni (38,5 proc. vs. 22 proc.) doswiad-
czajg negatywnego wptywu samotnosci na samopoczucie,

zwtaszcza osoby w duzych aglomeracjach (30,5 proc.).

»  Gtéwnym uczuciem towarzyszqgcym samotnosci jest smutek
(43,6 proc.), a bezsilnos¢ jest drugim najczestszym uczuciem

(20 proc.), przy czym pte¢ piekna czesciej wskazuje na do-

%

badanych oséb
z pokolenia ,Z” doswiadcza
samotnosci




respondentéw podejmu-
je kroki w celu unikniecia
uczucia samotnosci

$Swiadczenie tych emocji w poréwnaniu do mezczyzn, przy
czym kobiety w wieku 20-21 lat doswiadczajg wyjgtkowo

duzego smutku (53,2 proc.).

»  Z kolei mezczyzni czesciej niz kobiety odczuwajqg ztos¢ na
siebie (15,4 proc.). Generalnie co czwarty badany odczuwa

w chwilach samotnosci ztos¢, w gtdwnej mierze - na siebie.

Refleksje nad samotnoscig: Okoto 21 proc. Zetek czesto zastana-

wia sie nad swojq samotnoscig, a niemal 29 proc. robi to rzadko.

»  Kobiety czesciej niz mezczyzni (11,5 proc. vs. 10 proc.) inten-

sywnie myslg o samotnosci.

»  Mieszkancy duzych miast czesto refleksyjnie zastanawiajq

sie nad samotnosciq (okoto 35 proc.).

Przeciwdziatanie samotnosci: 63 proc. respondentéw podej-
muje aktywne kroki w celu unikniecia uczucia samotnosci, przy

czym najczesciej czynig to osoby w wieku 20-21 lat (80 proc.)

»  WSsrdd ptci réznice sq znaczqce, gdzie 67,5 proc. kobiet de-

klaruje takie dziatania, a u mezczyzn wynosi to 56,7 proc.

» Biorgc z kolei pod uwage miejsce zamieszkania: Zetki
z miast powyzej 500 tys. mieszkancéw najczesciej (70,8
proc.) podejmujg aktywne kroki przeciwdziatajgce samot-
nosci, a najmniejszg aktywnos$¢ w tym zakresie wykazujq

Zetki z matych miasteczek do 50 tys. mieszkaricow.

Samotnos¢ w grach komputerowych: Blisko 65 proc. Zetek uzy-
wa gier komputerowych i smartfonéw do minimalizacji uczucia
samotnosci. Mezczyzni, zwtaszcza w wieku 18-19 lat, stosujq te

strategie “bardzo czesto” (40,8 proc.).
Samotnos¢ w internecie: 23,3 proc. respondentéw odczuwa sa-

motnos¢, gdy sq offline, przy czym 9 proc. doswiadcza tego “bar-

dzo czesto”.
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Ponadto, mieszkancy duzych miast od 200 do 500 tys.
mieszkancdéw czedciej doswiadczajg samotnosci bez doste-

pu do technologii (43 proc.).

Niemal 25 proc. respondentéw spedza ponad 5 godzin
dziennie online, aby nie czu¢ sie samotnie. Kobiety czesciej
niz mezczyzni (24 proc. vs. 20 proc.) spedzajq powyzej 5
godzin online w tym celu. Zetki powyzej 21. roku zycia sq
najbardziej narazone na dtugotrwate korzystanie z online

w celu unikniecia samotnosci (36,7 proc.).

Zetki zabijajgce samotnos$¢ w mediach spotecznosdciowych
lub internecie, najczesciej wybierajg: Tik Tok (24,2 proc.

wskazan), Instagram (15 proc.) oraz Messenger (11,3 proc.).

Zetki mieszkajgce w duzych miastach, zwtaszcza powyzej
500 tys. mieszkancéw, czesto korzystajq z gier w celu unik-

niecia samotnosci.

Rozmowy o samotnosci z rowiesnikami: Ok. 45 proc. Zetek
nigdy nie dzieli sie doswiadczeniem samotnosci z réwiesnika-
mi. Kobiety (55,1 proc. wskazan) czesciej niz mezczyzni (37 proc.

wskazan) angazujq sie w rozmowy o samotnosci.

Rozmowy o samotnosci z rodzing: Prawie 54 proc. responden-
téw nigdy nie rozmawia z rodzing o samotnosci. Mezczyzni
czesciej niz kobiety unikajq takich dialogéw. Jednoczesnie Zetki
w miastach od 200 do 500 tys. mieszkancéw, zwtaszcza w wieku
20 i 21 lat, szczegdlnie rzadko dzielg sie uczuciem samotnosci

z rodzing.

Zrozumienie ze strony rowiesnikow: Okoto 38 proc. Zetek przy-
znaje, ze czesto jest rozumiana przez rowiesnikéw. Istnieje jed-
nak wyrazna réznica miedzy ptciami, gdzie tylko 9 proc. kobiet
doswiadcza bardzo czestego zrozumienia w poréwnaniu do 15

proc. mezczyzn.

54

respondentéw nigdy nie
rozmawia z rodzing
o samotnosci




os6b powyzej 21. r.z.
doswiadcza poczucia
zrozumienia

Najmtodsze Zetki (13-15 lat) deklarujg, ze cieszq sie najwiek-

szym zrozumieniem (52 proc.), podczas gdy osoby powyzej

21 lat znacznie rzadziej tego doswiadczajq (37 proc.).

- Trudnosci w nawigzywaniu nowych znajomosci: Tylko 19 proc.
Zetek nigdy nie doswiadcza trudnosci w nawiqgzywaniu nowych

znajomosci, a 26,8 proc. ma z tym problem rzadko.

»  Kobiety czesto lub bardzo czesto borykajg sie z trudnoscia-
mi w nawigzywaniu nowych znajomosci (30,7 proc.), w po-
réwnaniu do mezczyzn (20,2 proc.). Najwiecej probleméw
z nawigzywaniem znajomosci majq 20 i 21-letnie kobiety

(54 proc.), a najmniej 13-letni chtopcy (28,5 proc.).

»  Rozpatrujqc skale tego problemu przez pryzmat miejsca
zamieszkania, na uwage zwracajqg deklaracje Zetek w mia-
stach od 200 do 500 tys. mieszkancéw, ktére przyznajq, ze
czesto majq trudnosci w nawigzywaniu nowych znajomosci

(38 proc.).
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- Samotnos¢ wsréd innych: 22 proc. respondentéw nigdy nie
czuje sie samotnie w towarzystwie, a 23,7 proc. odczuwa takqg
samotnos$¢ rzadko. Kobiety dwukrotnie czesciej niz mezczyzni
(30,5 proc. vs. 16 proc.) zgtaszajq uczucie samotnosci w obec-
nosci innych. Najczesciej samotnosci w towarzystwie doswiad-
czajq Zetki powyzej 21. roku zycia, zwtaszcza kobiety (43 proc.),
a najrzadziej chtopcy w wieku od 13 do 15 lat (43,6 proc.). Jedno-
czesnie najczesciej w towarzystwie czujq sie samotne 21-letnie

Zetki w najwiekszych miastach (48,5 proc.).
- Sposoby nasamotnos¢: Generacja Z uwaza, ze najlepszym spo-
sobem na samotnos¢ jest rozmowa ze znajomym, przyjacielem,

czy po prostu kims, z kim znajduje wspdlny jezyk.

»  Co pigty przedstawiciel pokolenia Z ucieka przed samotno-

$cig do mediéw spotecznosciowych.

» Codziesiqta Zetka nie wie, jak poradzi¢ sobie z samotnosciqg.

»  Tylko 1,3 proc. ankietowanych rozmawia o swojej samotno-
ci i zwigzanych z nig problemach z terapeutg czy psycholo- O/
giem, a zwtaszcza 13-15-latkowie (niecaty 1 proc.) o

respondentéw w wieku
18-19 lat pozostaje bierna
cy osobom zmagajgcym sie z samotnosciq, przy czym prawie wobec samotnosci innych
co druga Zetka w wieku 18-19 lat (ok. 46 proc.) pozostaje bierna

- Wsparcie dla innych: Co trzeci badany nie oferuje zadnej pomo-

wobec samotnosci innych.

»  Warto zwréci¢ uwage, ze prawie 17 proc. ankietowanych
utrzymuje, ze nie ma pojecia, jak wspiera¢ ludzi w proble-

mie samotnosci.

» Jednoczednie 21 proc. mezczyzn twierdzi, ze nie wspiera
oséb samotnych, w poréwnaniu do 9,5 proc. kobiet. Kobiety
angazujq sie bardziej w rozmowy z samotnymi osobami na

temat trudnosci.
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Komentarze
ekspertow

Samotnos¢ czy odczuwanie osamotnienia wiekszosci ludzi kojarzy
sie z wiekiem podesztym i wycofaniem z zycia zawodowego oraz
spotecznego. To stereotypowe myslenie podwazajq wyniki badania
“Nigdy wiecej samotnosci”’, ktérego dwie edycje dotyczg mtodych
ludzi okreslonych pokoleniem Z. Z danych wytania sie obraz mto-
dego pokolenia Polek i Polakéw cierpigcych z powodu samotnosci.
Uczucie samotnosci towarzyszy nam niezaleznie od wieku, ptci czy
statusu spotecznego. Wielu ludzi deklaruje, ze czujg osamotnienie
wsréd ludzi, z ktérymi przebywajq na co dzien. Mtodzi ludzie nie
chcg odczuwac tej samotnosci z takim nasileniem i szukajg spo-
sobow, jak sobie radzi¢ z tym ucigzliwym “kamieniem w bucie”.
W Il edycji badania jednym ze sposobdéw odejscia od samotnosci

jest szukanie w swoim otoczeniu 0séb, z ktérymi mozna rozmawiac.

To jest budujqce.
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Swiadomoé¢ mtodego pokolenia w poszukiwaniu rozwigzan dla
samotnosci instynktownie kieruje ich w strone drugiego cztowie-
ka. Jezeli ten proces poszukiwania rozméwcy daje pozqdany efekt
w postaci zmniejszenia poczucia samotnosci, to mozemy maoéwic

o sukcesie.

Jednak warto wspomnie¢ o koniecznosci regularnego i jakoscio-
wego kontaktu z drugim cztowiekiem i rozmowy z nim. Regularne
rozmowy pozwalajg trwale zmniejszy¢ napiecie u osoby cierpigcej
z powodu samotnosci. Przynoszqg wymierny skutek w postaci lep-
szego samopoczucid, zmniejszenia hormonu stresu we krwi. Te roz-
mowy mogqg miec rézny charakter i tematyke, jednak warto zadba¢
o ich jakos¢, czyli aktywnie stucha¢ skupiajgc sie na osobie i temacie
przez nig poruszanym oraz pozwoli¢ sobie na przestrzen dla tego
wzajemnego spotkania. Z moich zawodowych obserwacji i roz-
mow w gabinecie z przedstawicielami pokolenia Z obserwuje sporg
swobode w méwieniu o tym, co jest dla nich wazne lub na czym im
zalezy. Trudniej méwi sie o problemach czy tez swoich stabosciach.
To nadal kojarzone jest z przyklejeniem etykiety i narazeniem na
ocene lub hejt. W pewnych sytuacjach zamiast powiedzie¢ o swoich
trudnosciach, wolimy je przemilcze¢. Nie moéwigc o problemie - zo-
stajemy z nim sami. Wygrywajqg przekonania, ze gdybym o tym opo-
wiedziat(a), zostane uznany za nieudacznika. Jednak nie méwiqc
o problemie, czesto nie jesteSmy w stanie go rozwiqza¢. Rozmawia-
jac z ludzmi o tym, co nas trapi, szybciej znajdujemy rozwiqzania
lub osoby, ktére nam pomogg w tej sytuacji. Samotnos¢ jest jednym
z problemow XXI w., ktéry mozna rozwigza¢ rozmawiajqc z innymi,
dzielgc sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi z samotnosciqg czy
po prostu szukajgc dla siebie odpowiedniej grupy ludzi. Zasadni-
czym krokiem jest wyjscie do ludzi z wtasnej inicjatywy, bo oni nie sg
w stanie wiedzie¢ o naszym odczuwaniu samotnosci i powigzanym

z tym ztym samopoczuciem czy napieciem.
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Maciej
Mackowiak

psycholog

specjalista terapii
uzaleznien oraz
psychoterapeuta dzieci
I mtodziezy

Z Il edycji badania MindGenic ,Nigdy wiecej samotnosci” wynika, ze
ponad 15 proc. polskich Zetek nie jest gotowych do udzielania wspar-
cia osobom samotnym. Ten zaskakujqcy fakt moze mieé rézne pod-
toze. Niektérzy mtodzi ludzie prawdopodobnie nie zdajq sobie spra-
wy z problemu samotnosci, inni odczuwajg niepewnos¢, co do swoich
umiejetnosci w pomaganiu lub po prostu brakuje im wiedzy na ten
temat. Odpowiedzig na to wyzwanie jest edukacja i podniesienie
Swiadomosci spotecznej w zakresie potrzeb innych ludzi oraz pro-
mowanie empatycznej komunikacji i zaangazowania spotecznego

w przezywaniu trudnych emogji.

Co istotne - jak wykazujg wyniki badania - prawie 17 procent ankie-
towanych ttumaczy swojq biernos¢ brakiem wiedzy na temat sposo-
béw pomagania osobom samotnym. W tym, az okoto 46 proc. Ze-
tek w wieku 18-19 lat pozostaje biernych wobec samotnosci innych.
To duzy odsetek mtodych ludzi, ktérzy nie oferujg wsparcia osobom
samotnym. Warto zastanowic sie, dlaczego tak sie dzieje i poszuka¢
sposobéw na zachecenie ich do bardziej empatycznego i zaangazo-
wanego podejscia. Wyniki tych statystyk sugerujg, ze - ponownie -
potrzebna jest dalsza edukacja na temat samotnosci i sposobdw jej

zwalczania wéréd mtodego pokolenia.

Promowanie empatii, zaangazowania spotecznego oraz zachecanie
do wsparcia réwiesnikéw w trudnych chwilach stanowiq kluczowe
narzedzia w poprawie sytuacji oséb samotnych. Jednoczesnie istotne
jest docenienie tych mtodych ludzi, ktérzy juz oferujq wsparcie, i zro-
zumienie, co motywuje ich do pomagania innym. To wyzwanie, ktére
wymaga wspolnych wysitkéw na rzecz budowania bardziej wspiera-

jacego i empatycznego spoteczenstwa.
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Samotnos¢ Zetek to bardzo czesto fizyczny brak ludzi wokét, bo gdy
sq juz w towarzystwie innych, az 45% z nich nie czuje samotnosci.
Najnowsze badanie przeprowadzone przez zespét MindGenic uka-
zuje obraz generacji Z, dogtebnie swiadomej swojej samotnosci.
Mtodzi wiedzg, ze majg problem, doskonale diagnozujg putapke
social medidw, gier i sieci w ogdle. Przekonujg mnie w swoich odpo-
wiedziach, ze wiekszos$¢ z nich rozumie tez, co jest ratunkiem. W swo-
im osamotnieniu starajq sie szukad siebie oraz drugiego cztowieka.
Niepokoi jednoczesnie fakt, ze co pigta "Zetka" w Polsce chce uciec
od samotnosci, Sledzqc swiat peten iluzji, ktéry kompletnie odbiega
od rzeczywistosci. To dowdd na to, jak bardzo brakuje im narzedzi
oraz kompetencji, by prawdziwe i dobre relacje budowa¢ w real-
nym Swiecie. Niestety, "Zetki" nie zdobywajg tych umiejetnosci wraz
z uptywem czasu. Im sq starsze, tym czesciej czujq sie samotne. Gdy
mowa o pomocy samotnym osobom - prawie 40% ankietowanych
deklaruje, ze po prostu spedza z nimi czas. Jednak o swojej samot-
nosci z reguty przedstawiciele generacji Z nie rozmawiajg ani z ro-
dzing, ani z réwied$nikami. Ze swojg samotnoscig sq najczesciej zu-

petnie sami, nie konfrontujq jej ze Swiatem zewnetrznym.

W pierwszym badaniu samotnosci pokolenia Z w 2022 r. rozpoczeli-
Smy trudng rozmowe, probujqgc lepiej zrozumiec sytuacje mtodych.
PytaliSmy o samotnos¢ i jej przyczyny. UjrzelisSmy porazajqcq ska-
le problemu i ciekawqg autodiagnoze generacji Z. W drugiej edycji
badania chcieliSmy pozna¢ sposoby radzenia sobie mtodych z sa-
motnosciqg. Wiemy dzi$ wiecej, niech ta wiedza utatwi nam dalszg
rozmowe. Raz bedzie ona polegata na podaniu pomocnej dtoni
i przytozeniu plastra do bolgcej rany, innym razem na motywowa-
niv "Zetek" do odwaznego podejmowania samodzielnych krokdw.

Bez wzgledu na wszystko, bgdzmy blisko nich.
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Badanie samotnosci wsréd pokolenia Z wykazato, ze 32 proc. respon-
dentéw czesto lub bardzo odczuwa samotnos¢, a 33 proc. doswiad-
cza jej czasami. Ponadto, kobiety czesdciej niz mezczyzni czujq sie sa-

motne: odpowiednio 34,5 proc. i 24,4 proc.

Nigdy 8,5% Bardzo czesto

Czesto

Czasami

Wida¢ wyraznie, ze samotnos¢ rosnie wraz z wiekiem. W grupie wie-
kowej 13-15 lat, 27 proc. Zetek deklaruje czeste odczuwanie samot-
nosci, natomiast odsetek ten wzrasta u mtodych kobiet (29 proc.)
oraz 16-17-latkéw (31 proc.). Najwyzszy poziom samotnosci wystepuje

u Zetek powyzej 21. roku zycia - az 56 proc.

Miejsce zamieszkania ma istotny wptyw na samotnos¢. Najwiecej
samotnych oséb generagji Z (39,5 proc.) mieszka w duzych miastach.
Z kolei na wsi, grupg najbardziej narazong na samotnos¢ sq Zetki
w wieku 20-21 lat (33,5 proc.), a w srednich i duzych miastach (od 50
tys. do ponad 500 tys. mieszkancéw) najczesciej doswiadczajg sa-

motnosci osoby powyzej 21. roku zycia.
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Badanie wykazato, ze co czwarta Zetka odczuwa dyskomfort zwig-
zany z samotnoscig, ok. 26 proc. udzielito odpowiedzi “czesto” lub
“bardzo czesto”. Na skale tego odczucia wptyw ma pte¢: 29,5 proc.
kobiet czesto odczuwa dyskomfort zwigzang z samotnosciqg, podczas
gdy u mezczyzn wynik siega 19 proc. Zetek czuje dyskomfort

w obliczu samotnosci
W miare jak wiek respondentéw wzrasta, rosnie réwniez poczucie
dyskomfortu: az 40 proc. Zetek powyzej 20. roku zycia deklaruje, ze
cierpi “czesto” i “bardzo czesto”. Dyskomfort pojawiajqcy sie “cze-
sto” lub “bardzo czesto” towarzyszy samotnosci zwtaszcza Zetkom
mieszkajgcym w miastach powyzej 500 tys. mieszkancédw (ponad 37
proc.). Problem ten dotyczy gtéwnie kobiet (39 proc. wskazan “czesto”

i “bardzo czesto”)

Nigdy Bardzo czesto

Rzadko

Czasami

Z badania wynika, ze tylko 14,5 proc. respondentéw nigdy nie do-
swiadcza negatywnego wptywu samotnosci na swoje samopoczu-

cie, a co czwarty ankietowany stwierdzit, ze ma to miejsce rzadko.
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Czestotliwos¢ odpowiedzi “czasami” wyniosta 27,5 proc., natomiast

“czesto” i “bardzo czesto” odpowiedziato odpowiednio 19,2 proc. i 13,6

proc. ankietowanych.

Bardzo czesto

Rzadko

Czasami

38,5 proc. kobiet czesto i bardzo czesto doswiadcza tego zjawiska,

Oséb z generacji Z podczas gdy u mezczyzn odsetek ten wynidst 22 proc. Interesujgcym
Zle sig czuje w chwilach aspektem jest, ze 23,8 proc. mezczyzn stwierdzito, ze nigdy samot-
samotnosci

nos$¢ nie wptywa negatywnie na ich samopoczucie, podczas gdy od-

powiedzi takiej udzielito 38 proc. kobiet.

Najlepiej zdajg radzi¢ sobie chtopcy w wieku 16-17 lat: az 25 proc. z nich

stwierdzito, ze nigdy nie odczuwa negatywnego wptywu samotnosci.

Zetki mieszkajgce w miastach powyzej 500 tys. mieszkarncéw najcze-
Sciej odczuwajq negatywny wptyw samotnosci na swoje samopo-
czucie: 30,5 proc. ankietowanych odpowiedziato ,czesto” lub “bardzo

czesto”.
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Cdy Zetki sq samotne, najczesciej odczuwajg smutek. Na to wtasnie
uczucie wskazuje ogétem 43,7 proc. ankietowanych. Co wiecej, w kaz-
dej grupie wiekowej odsetek tak udzielonej odpowiedzi jest wysoki -
od 51 proc. wérdd Zetek liczgeych 20-21lat, do prawie 42 proc. w grupie
16 - 17 lat. Drugim silnie towarzyszqcym generagji Z odczuciu w chwi-
lach samotnosci jest bezsilnos¢ (20,2 proc. wskazari ogdtem), przy
czym zndw - najczesciej wskazujg na nig osoby w wieku 20-21 lat
(prawie 25 proc.), a znacznie rzadziej - Zetki powyzej 21r. z. (18,3 proc.)
oraz 13-15 latki (18,7 proc.)

Zetki w chwili samotnosci sq rowniez na siebie zte (13,4 proc.).
Ta odpowiedz pada najczesciej w grupie 13-15 latkéw (prawie 15 proc.).
Jednoczes$nie ponad 9 proc. ankietowanych przyznaje, ze poczuciu
samotnosci towarzyszy im ztos$¢. Najczesciej ten stan dotyka nasto-
latkéw w wieku 16-17 lat (ponad 10 proc.). Reasumujqc, prawie 23 proc.
generacji Z w swojej samotnosci odczuwa ztos¢, w tym w znacznej

mierze na siebie.
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Kolejnym, dos¢ czesto wskazywany odczuciem, jest niepokdj (13,4
proc.), przy czym najczesciej ten stan deklarujg dwudziestoparolat-
Prawie kowie - na niepokdj w tej grupie wiekowej zwraca uwage niemal co

pigty ankietowany.

Podziat ze wzgledu na pte¢ wykazat, ze kobiety czesciej niz mezczyz-

ni doswiadczajq smutku (45,3 proc. w poréwnaniu do 42,7 proc.) i bez-

przedstawicieli pokolenia Z
czuje sie dobrze
w samotnosci

silnosci (20,9 proc. w poréwnaniu do 17,7 proc.). Z kolei mezczyzni cze-

Sciej niz kobiety odczuwajqg ztos¢ na siebie (15,4 proc. wobec 11,4 proc.).

W analizie wieku ujawnito sie, ze Zetki powyzej 21. roku zycia cze-

Sciej niz przecietnie odczuwajg bezsilnos¢ (prawie 26 proc.). Ponadto,
mezczyzni w wieku 18-19 lat wykazujq tendencje do czestszego od-

czuwania ztosci na siebie niz przecietnie.

|
Ztos¢ | 93%
|
|
Smutek | 437%
l
Bezsilnos¢ | 20,2%

l

Niepokdj | 13,4%
|

Jestem zty(a) na siebie | 13,4%
|

Okoto 27,5 proc. respondentéw na to pytanie odpowiedziato: “rzad-
ko” lub “nigdy”. Jednoczesnie 25 proc. respondentéw czesto czuje sie

dobrze w samotnosci, a 12,4 proc. bardzo czesto.
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Bardzo czesto

Rzadko

Czasami

Odczucia w samotnosci rézniq sie w zaleznosci od wieku. Najlepiej
czujq sie w niej 18 i 19-letni mezczyzni - okoto 46 proc. przedstawicie-
li tej grupy “czesto” lub “bardzo czesto” czuje sie dobrze w chwilach
samotnosci. Natomiast najtrudniej jest chtopcom w wieku 13-15 lat,
gdzie az 38 proc. stwierdzito, ze ,rzadko” lub ,nigdy” nie czuje sie do-

brze w samotnosci.

Zetki mieszkajgce w miejscowosciach do 50 tys. mieszkancow czesciej
niz w innych miastach czujg sie dobrze w samotnosci, 28 proc. z nich
twierdzi, ze ,czesto” sie tak czuje. Najwiekszy brak komfortu w sa-
motnosci jest odczuwany przez Zetki mieszkajgce w miastach powy-
zej 500 tys. mieszkancow, gdzie co czwarta nigdy nie czuje sie dobrze
w samotnosci. Na wsi najlepiej w samotnosci czujq sie 18 i 19-latki: az
45 proc. z nich “czesto” lub “bardzo czesto”. W miastach od 50 tys. do
200 tys. mieszkancéw, wyrdznia sie grupa 16-17 latkdw, 43 proc. z nich
.czesto” czuje sie dobrze w samotnosci. W miastach od 200 tys. do 500
tys. mieszkancéw to Zetki powyzej 20. roku zycia czesto odczuwajg
komfort w samotnosci (44 proc.). W gtéwnych aglomeracjach (powy-
zej 500 tys. mieszkancéw), samotnos¢ jest najbardziej problematycz-
na dla Zetek w wieku 13-15 lat, gdzie 33 proc. z nich ,rzadko” czuje sie
dobrze w samotnosci lub “nigdy” nie czuje sie w niej dobrze. Dobrze
natomiast czujq sie tu Zetki powyzej 21. roku zycia: az 40 proc. z nich

deklaruje, ze bardzo czesto czuje sie komfortowo w samotnosci.
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Proba walki z samotnosciqg
Najczesciej kroki przeciwdziatajgce samotnosci deklarujg osoby
w wieku 20 i 21 lat, z imponujgcym wynikiem az 80 proc. Réwniez
60 proc. 16 i 17-latkéw, twierdzi, ze stara sie co$ zrobi¢ ze swojg sa-
motnosciq. Z kolei najwiecej negatywnych odpowiedzi na to pytanie

pochodzi od 16 i 17-letnich mezczyzn.

Najczesciej dziatania przeciwdziatajgce samotnosci podejmujg Zet-
ki zamieszkujgce gtéwne aglomeracje (prawie 71 proc.). Najmniej-
szq aktywnos$¢ do podjecia dziatan przeciwdziatajgcych samotno-
sci wykazujg Zetki mieszkajgce w matych miasteczkach do 50 tys.

mieszkancow.
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Staram sie pokazac otoczeniu, by ktos sie mnq zainteresowat
(Anna B, 18 lat)

Czasami po prostu chce by¢ sama. Wtedy nie chce sie z nikim wte-
dy kontaktowa¢. Gdy zmienie zdanie pisze na czacie albo odpalam
streama, by moi znajomi dostali informacje, ze mam ochote z kims

pogada¢ (Magda F 14 lat)

Jak Zetki prébujqg radzi¢ sobie z samotnoscig? Gtéwnie przez rozmo-
we - az 65,1 proc. ankietowanych deklaruje, ze w chwilach samot-
nosci stara sie porozmawia¢ z kims znajomym, przyjacielem czy
po prostu kims, z kim znajduje wspolny jezyk. Wsréd Zetek, ktore
w ucieczce przed samotnosciqg szukajg kontaktu z drugg osobgq, naj-
wiekszq grupe stanowiq 18 i 19-latki (75,4 proc. wskazan) oraz przed-

stawiciele najmtodszej grupy wiekowej, a wiec 12-13 latki (75 proc.)

Co niepokojqce, cho¢ jednoczesnie niemal oczywiste w czasach pote-
gi internetu - drugie miejsce pod wzgledem skali wskazan sposobdéw
na walke z samotnosciq, zdaniem generadji Z, zajmujg nie rozmowy
z psychologami, uczestnictwo w réznych grupach wsparcia czy cho-
ciazby uprawianie jakiej$ aktywnosci fizycznej lub pasji, ale zanurze-
nie sie media spotecznosciowe - prawie 21 proc. Zetek wtasnie tam
szuka wsparcia, gdy odczuwa samotnos¢. Oznacza to, ze co pigta
Zetka w Polsce woli sledzi¢ lub stawac sie czescig Swiata petnego ilu-

zji i kompletnie odbiegajgcego od rzeczywistosci.

Podejrzewam u siebie lek spoteczny. “Wyjscie z samotnosci” jest dla
mnie bardzo ciezkie, nie potrafie sie odnalez¢é w tym swiecie, a tym
bardziej poprosi¢ o pomoc. Od zawsze przyjaznitam sie z osobami
z Internetu. To daje mi wiekszy komfort. Z drugiej strony takie po-
dejscie sprawia, ze nie potrafie rozmawiac i poznawaé nowych oséb
w rzeczywistosci. Niestety moim najlepszym sposobem na wyjscie
z samotnosci jest swiat gier i medidw spotecznosciowych, chociaz

gdy z niego wychodze - pustka i samotnos¢ wraca (Kinga M. 16 lat)
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Wbrew pozorom, w ten sposdb czas zabijajg tez czesto starsze oso-
by z tej generacji, czyli dwudziestoparolatkowie. Odsetek badanych
“skrolujgcych” social media w chwilach samotnosci wynosi 23 proc.

(20-21lat) oraz 22,1 proc. (ponad 21 lat).

“Kiedy poczuje sie lepiej i mam checi na porozmawianie z kims, wy-
chodze z pokoju ide i rozmawiam z mamq (odpowiedz Zetki biorgcej
o udziat w badaniu, 15 lat)" - Niestety, takie wypowiedzi to rzadkos¢.

/o Prébujgc poradzi¢ sobie z samotnosciq, zaledwie ok. 8 proc. ankie-

, towanych rozmawia o swoich stanach emocjonalnych i odczuciach

pokolenia Z rozmawia z rodzicami. Na co warto réwniez zwréci¢ uwage - tylko 1,3 proc. od-

o samotnosci i zwigzanych setka ankietowanych rozmawia o samotnosci i zwigzanych z nig pro-
z nig problemach
z psychologiem
lub terapeutg

blemach z psychologiem czy terapeutq, a 1,2 proc. - z nauczycielami.
Wyzszy odsetek oséb poszukujgcych profesjonalnego wsparcia jest

zauwazalny w grupie starszych Zetek - ponad 4 proc. 20-21 latkéw

kontaktuje sie z psychologami lub terapeutami, szukajqc rozwigzania
na swojq samotnosé. Na te forme wsparcia stawia takze prawie 3 proc.
0s6b powyzej 21. rz. Najrzadziej czyniq to najmtodsze Zetki (13-15 lat).
Z ich deklaragji wynika, ze niecaty 1 proc. przedstawicieli tej grupy kie-

ruje sie do psychologa.

}
Kontaktuje sig ze znajomym | 65,1%
|
|
Wchodze do social mediow | 20,7%
|
Rozmawiam o tym z rodzicami } 7,7%

|

Inne | 18%
|

Zajmuje sie rozrywkg/hobby l 14%
|

Rozmawiam o tym | 13%

ze szkolnym psychologiem = °
Rozmawiam o tym |

: i 12%
znauczycielem |
|

Uprawiam aktywnos¢ fizyczng | 0,4%
|

23




Zetki poproszone o wskazanie najlepszego, wtasnego sposobu na
wyjscie z samotnosci, wskazujqg czesto réwniez na rozmowe z bliski-
mi, przyjaciétmi, partnerami (35,5 proc.), jednak, co moze niepokoic,
az 11,1 proc. nie ma zadnych pomystéw na rozwigzanie tego proble-
mu. Z drugiej strony, cze$¢ Zetek serwuje sporo propozycji na zabicie
samotnosci, cho¢ udziaty procentowe tych wskazan nie sg znacznie.
Wsréd sposobéw na samotnosé wymieniajg najczesciej: stuchanie
muzyki (6,8 proc.), aktywnos¢ fizyczng (ok. 5 proc.), granie na kompu-
terze (4,6 proc.), spedzanie czasu z rodzing (4,2 proc.) czy realizacje
wtasnych pasiji (3,7 proc.). Z kolei ok. 3 proc. przedstawicieli generacji Z
uwaza, ze sposobem na wyjscie z samotnosci jest spedzanie czasu
w internecie oraz mediach spotecznosciowych. Biorgc pod uwage, ze
ok. 21 proc. ankietowanych deklaruje wykorzystanie mediéw spotecz-

nosciowych dla zabicia samotnosci, wida¢, jak bardzo Zetki rozmijajg

sie w tym, co uwazajq za stuszne, a rzeczywistych dziataniach.




Spedzam czas/rozmawiam ze znajomymi,

przyjaciétmi, partnerem, innymi ludzmi Sk

Nie mam pomystow/

|
|
|
|
|
nie wiem/ nic nie robie : n1%
|
Inne | 10,0%
|
Stucham muzyki | 6,8%
|
Ruch fizyczny | 4,9%
|
|
Gram w gry komputerowe | 4,6%
|
|
I
Spedzam czas/rozmawiam z rodzing : 4.2%
|
|
Hobby/pasja/zainteresowania : 3,7%
|
Wchodze w media : 3.0%
spotecznosciowe/internet | e
|
|
Poznaje nowych ludzi | 2,8%
, |
Spie | 2,5%
|
Czytam |  21%
|
Oglgdam filmy L 1,8%
|
|
Wychodze na miasto/podwérko L 18%
|
|
Spedzam czas ze zwierzetami : 1,7%
|
|
Lubie przebywa¢ w samotnosci | 1,4%
|
|
|
Gram w gry z innymi ludzmi ; 1,0%
|
|
Stosuje uzywki : 1,0%

#NigdyWiecejSamotnosci - Badanie osamotnienia pokolenia ,Z” w Polsce - Edycja Il
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Kazdy jest inny i w przypadku kazdej osoby rézne sq przyczyny sa-
motnosci, bez wzgledu na to jak duzo jest bliskich wokdt nas. W tym
problemie pomocna moze byé rozmowa, komunikacja z zaufang
osobgq, ale nie kazdy lubi na ten temat rozmawiaé. Mysle, ze duzym
krokiem do pokonania samotnosci jest polubienie samego siebie, po-
niewaz to w swoim otoczeniu spedzamy najwiecej czasu. Jezeli wiec
czujemy sie ze sobg nieswojo i Zle, jest to bardziej prawdopodobne,
Ze bedziemy osamotnieni - przez chociazby samych siebie (uczestnik

badania, z grupy 13-15 lat)

Co Zetki radzg innym samotnym osobom? Gtéwnie kontakty z inny-
mi: ponad potowa (56,4 proc.) wskazuje na rozmowe, spedzanie cza-
su z innymi ludzmi, a prawie 16 proc. Zetek nie ma zadnego pomystu

na wspieranie innych w tym problemie.

Wizyta u psychologa podnosi mnie na duchu” - znajdujemy takie
gtosy, jednak liczba oséb, ktére korzystajg z pomocy psychologéw,
jest niewielka. Co ciekawe, mimo, ze 1,3 proc. ankietowanych deklaru-
je korzystanie ze wsparcia psychologa - prawie 7 proc. badanych po-
radzitoby innym to rozwigzanie. Z czego moze wynika¢ taka rozbiez-
nos$¢? Jednym z gtéwnych powoddéw wydaje sie ograniczony dostep
do pomocy psychologicznej. Wiele oséb, ktére chciatyby skorzysta¢
z takiego wsparcia - po prostu nie ma mozliwosci. W br. szkolnym
w az 450 gminach w Polsce nie ma ani jednego szkolnego psycholo-
ga, a $redni kadrowy deficyt tych profesjonalistéw w polskich szko-

tach siega az 27,32 proc!

Wsréd innych sposobdw na samotnos¢, Zetki radzg m.in. realizowa-
nie pasji (5,8 proc.). Pasje i zainteresowania sq traktowane w dwo-
jaki sposdb. Albo, aby w ten sposdb utrzymywaé kontakty z innymi
,Znalezienie sobie pasji, najlepiej takiej ktéra wymaga interakgji
z innymi osobami”, albo jako ucieczka od samotnosci ,Znalezienie
jak najwiekszej ilos¢ zaje¢, aby nie mysle¢ o negatywnych skutkach

samotnosci”.
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Kolejny sposéb to udziat w grupach wsparcia bgdz innych grupach
tematycznych i/lub poznawanie innych ludzi (2,2 proc.). Taki sposéb
na wyjscie z samotnosci jeden z ankietowanych z grupy wiekowej

13-15 lat opisuje: ,Poznanie przyjacidt i szczeros¢ w kontaktach.”

Kontakt, rozmowa, spedzanie czasu
z innymi ludzmi, wsparcie

Nie wiem

Inne

Terapia/psycholog/psychiatra

Hobby/zainteresowania/co lubig

Grupy tematyczne/
poznawanie ludzi/grupy wsparcia

Aktywnosc fizyczna

Gry

Spedzanie czasu ze zwierzetami

Uzywki

Fig. 9. Co, Twoim zdaniem, moze by¢ Zrédtem wsparcia dla oséb

borykajgcych sie z poczuciem samotnosci?

Zetkek nie pomaga innym Wsparcie dla oséb samotnych
samotnym osobom

Jak Zetki wspierajg osoby samotne ze swojego otoczenia? Niestety,

sporo albo nie chce oferowa¢ zadnego wsparcia, albo chce, tylko nie

ma pojecia, jak to zrobic.
Brak checi wsparcia oséb samotnych w otoczeniu deklaruje ponad 15

proc. badanych. Ta tendencja jest widoczna bardziej wsréd 16-17 lat-

kéw - 16,5 proc. wskazan i dwudziestoparolatkdw - 16 proc. wskazan.
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Prawie 17 proc. ankietowanych ttumaczy sie brakiem pojecia o po-
maganiu. Najczesciej 18-19-latki nie wiedzq, jak pomaga¢ osobom

samotnym (prawie 34 proc. wskazan).

W sumie co trzeci badany wsréd przedstawicieli tej generacji otwar-
cie przyznaje, ze nie oferuje zadnej pomocy tym, ktérzy zmagajq sie
ze samotnosciq, przy czym prawie co druga osoba w wieku 18-19 lat

(ok. 46 proc.) pozostaje bierna wobec samotnosci innych.

W kontekscie ptci, 21 proc. mezczyzn twierdzi, ze nie wspiera oséb sa-
motnych, co jest znaczqcqg réznicg w poréwnaniu do 9,5 proc. kobiet.
Kobiety wykazujg sie wiekszym zaangazowaniem w rozmowy z sa-
motnymi osobami na temat trudnosci - 21 proc. mezczyzn twierdzi, ze

nie angazuje sie w takie rozmowy, w porownaniu do 9,5 proc. kobiet.

Jednoczesnie prawie 40 proc. ankietowanych zapewnia, ze spedza
czas z osobami odczuwajgcymi samotnos¢ - najczesciej taka deklara-
¢ja pada ze strony 12-13 latkéw (43,4 proc.), a najrzadziej ze strony oséb
powyzej 21. r.z. (niecate 27 proc.) oraz 18-19 latkéw (28,4 proc.), a ok. 21
proc. - angazuje samotnych znajomych w rozmowe o tym, co dla nich
jest trudne, a 7,7 proc. stara sie przekonac¢ ich do jakichs zmian. Badani
odpowiadajg, ze zrédtem wsparcia dla oséb borykajgcych z poczuciem
samotnosci jest: ,Bliskos¢ innych”, ,Poswiecenie im uwagi”, ,Bycie przy-
Jjaznym i otwartym”, ,Dotrzymywanie towarzystwa”, ,Poczucie przyna-

leznosci i nieodrzucanie danej osoby” czy , Troskliwos¢”.

Spedzam z nimi czas

Rozmawiam o tym, co trudne 20,7%
Nie wspieram 15,2%

1,7%

|
|
|
|
|
|
|
:
Chciat/abym je wesprze¢, ale nie wiem jak | 16,9%

|
|
|
|
:
Staram sie przekona¢ do jakichs zmian |

|
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samotnosciqg

Respondenci wykorzystujq gry komputerowe i smartfony jako sposéb
na minimalizacje uczucia samotnosci. Blisko 65 proc. Zetek przyznaje
sie do podejmowania krokéw w tym kierunku. Mezczyzni stanowiq
zdecydowang wiekszos¢ w tej grupie, z ponad 43 proc. deklarujgcych,

ze robiqg to “bardzo czesto”.

Nigdy Bardzo czesto

y
y:

Czasami

Osoby powyzej 21. roku zycia sq najczestszymi uzytkownikami gier
w kontekscie przeciwdziatania samotnosci, gdzie ponad 40,7 proc.
z nich twierdzi, ze dzieje sie to “czesto” i “bardzo czesto”. Wréd mez-
czyzn, zwtaszcza w grupie wiekowej 18-19 lat, korzystanie z gier na
smartfonie lub komputerze w celu minimalizacji uczucia samotnosci
jest powszechne - takie zachowanie deklaruje 40,8 proc. oséb, kté-
re czesto i bardzo czesto stosujq te strategie. Mtodsze Zetki, w wie-
ku 13-15 lat i 20-latkowie, radzq sobie lepiej z uczuciem samotnosdi,
ok. 18 proc. z nich deklaruje, ze nigdy nie minimalizujq tego uczucia

w ten sposob.

Zetki mieszkajgce w duzych miastach, powyzej 500 tys. mieszkan-

cow, czesto korzystajq z gier komputerowych, by nie czu¢ sie samot-
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nie, az 43 proc. z nich deklaruje, ze robi to ,czesto” i ,bardzo czesto”.
W miastach powyzej 50 tys. do 200 tys. mieszkancéw, najczesciej po

gry w samotnosci siegajqg 18-19-latki (47 proc.).

Niemal 25 proc. respondentéw przyznaje, ze spedza w sieci ponad
5 godzin dziennie, starajqc sie tym samym unikng¢ uczucia samot-
nosci. Dodatkowe 215 proc. ankietowanych deklaruje korzystanie
z telefonu od 3 do 5 godzin kazdego dnia. Istnieje réwniez grupa
(okoto 19 proc.), ograniczajgca swadj czas online do przedziatu od 2
do 3 godzin dziennie. Ok. 14,5 proc. badanych siedzi w sieci od jednej
do 2 godzin, a 11,5 proc. respondentéw w ogéle nie korzysta z telefonu

w celu minimalizacji samotnosci.

Wecale

Powyzej5h IR

3 do5h

Prawie co czwarta kobieta (24 proc.) spedza online powyzej 5 go-
dzin w celu unikniecia uczucia samotnosci, podczas gdy mezczyzni
w tej samej kategorii stanowig niecate 20 proc. W kontekscie wie-
ku okazuje sie, ze najczesciej powyzej 5 godzin online spedzajqg 20
i 21-letnie kobiety (30 proc.). W grupie wiekowej 16-17 lat, 26,7 proc.

kobiet spedza online powyzej 5 godzin.
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Powyzej 5 godzin online najczesciej spedzajqg Zetki mieszkajgce
w miastach od 200 do 500 tys. (25,6 proc.). Natomiast w miastach do
50 tys. mieszkaricéw problem ten dotyka najbardziej Zetki powyzej
21. roku zycia (36,7 proc.). W miastach od 50 do 200 tys. mieszkarcéw
najwiekszy problem dotyczy Zetek w wieku 13-15 lat (prawie 28 proc.).
Natomiast w miastach od 200 do 500 tys. mieszkaricéw najbardziej
narazone sq Zetki w wieku 20 i 21 lat (33,3 proc.). W aglomeracjach
powyzej 5 godzin online najczesciej spedzajg Zetki 20 i 21-letnie (pra-

wie 29 proc.).

W badaniu MindGenic nie mogto zabrakng¢ pytania o aplikacje,
z ktérych korzystajqg Zetki dla zabicia samotnosci. Wyniki nie powin-
ny budzi¢ zdziwienia, wpasowujqc sie w ogoélne trendy obserwowa-
ne w tej generacji. Pierwsze miejsce, z najwiekszq liczbg wskazan
(24,2 proc.), zajmuje Tik Tok, a kolejne - Instagram (15 proc.) oraz Mes-
senger (11,3 proc.) W dalszej kolejnosci Zetki oglgdajg nagrania na
YouTube (9,2 proc.), korzystajg z Discorda (5,2 proc.) czy Facebooka
(4,7 proc.) Popularny niegdys$ Snapchat zdaje sie na dobre odchodzi¢
do lamusa (1,5 proc. wskazan). Podobng liczbe wskazar zanotowat
Twitter (X), co wskazywatoby, ze Zetki w chwilach samotnosci raczej
nie sq zainteresowane poszerzaniem swojej wiedzy o aktualnych
wydarzeniach ze swiata polityki, nauki czy gospodarki. Co ciekawe,
z deklaracji Zetek wynika, ze tylko 1,1 proc. siega po aplikacje z grami.
Ten wynik nie jest adekwatny do odpowiedzi na inne pytaniq, jakie
pojawiajq sie w ankiecie: prawie 5 proc. Zetek, by odsung¢ od siebie

poczucie samotnosci przyznaje, ze korzysta z gier komputerowych.

¢ b 3 S E e
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|
TikTok | 24,2%
l
Innex | 16,8%
|
Instagram | 15,0%
l
Messenger 1 1,3%
l
Youtube | 9,2%

l

Discord : 5,2%
l

Facebook | 4,7%
|
|
|
Spotify | 29%
|
|
Netflix | 2,2%
|
|
Nie mam/nie korzystam/nie uzywam/ | 2,0%

|
|

Nie chce wskazywa¢ | 15%
l

Snapchat | 15%
l

Twitter | 15%
l

Gry | 11%
l
x/xxx/pornub/porno | 10%

|

*wsréd innych najczesciej wymieniane to: League of legends, Tinder, Twitch, pinterest, WhatsApp, Disney+, Roblox, wattpad, Steam, Reddit

Przedstawiciele pokolenia Z zdajqg sie radzi¢ sobie zaskakujgco do-
brze bez dostepu do technologii. Wyniki badania wykazujq, ze zale-

dwie 23,3 proc. respondentéw przyzndje, ze kiedy sq offline, nigdy nie
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odczuwajqg samotnosdci, a niemal 30 proc. doswiadcza tego rzadko.
Warto zauwazy¢, ze jedynie 9 proc. z nich odczuwa samotnos¢ ,bar-

dzo czesto”, a 13,5 proc. - ,czesto”.

Nigdy Bardzo czesto

Rzadko

Czasami

Analizujgc wyniki z perspektywy ptci, kobiety wydajq sie by¢ bardziej
narazone na ten problem, gdzie 26 proc. z nich czesto lub bardzo cze-
sto odczuwa samotnos¢ bez technologii, w poréwnaniu do 16 proc.
mezczyzn. W wiekowej 16 i 17 lat, az 63,5 proc. Zetek twierdzi, ze nigdy

nie odczuwa samotnosci, bedqc offline, lub rzadko ma to miejsce.

Mieszkancy duzych miast od 200 do 500 tys. mieszkaricéw czesciej
niz inni doswiadczajqg samotnosci bez dostepu do technologii, az 43
proc. z nich deklaruje, ze czuje to “czesto” i “bardzo czesto”. W mia-

stach do 50 tys. mieszkancéw problem ten wystepuje rzadzie;.

W obszarze wiejskim, najczesciej z samotnosciq bez technologii bory-
kajq sie 20-letnie Zetki. Jednak najmtodsze, czyli 13-15-latki, zdajq sie
nie mie¢ z tym tak duzego problemu: co czwarty uwazaq, ze nigdy nie

odczuwa samotnosci bez technologii.
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W wiekszych miastach do 50 tys. mieszkancéw problem ten najdo-
tkliwiej dotyka Zetki powyzej 21. roku zycia, az 46,5 proc. z nich bardzo

czesto i czesto odczuwa samotnos¢ bez technologii.

W aglomeracjach, to osoby powyzej 21. roku zycia stanowiq najwiek-
szqg grupe dotknietqg samotnosciqg bez technologii, co stanowi okoto

34 proc. badanych.

Zetki czesto zastanawiajq sie nad swojg samotnosciq, przy czym
niemal 21 proc. respondentéw przyzndje, ze robi to “bardzo czesto”.

W réwnym stopniu ankietowani twierdzg, ze zjawisko to ma miejsce

“czasami”. Natomiast niemal 29 proc. respondentéw rzadko pochyla

sie nad swoim uczuciem samotnosci.

Nigdy Bardzo czesto

Rzadko

Czasami

Wyniki wskazujq, ze kobiety czesciej niz mezczyzni sq sktonne zasta-
nawia¢ sie nad samotnosciq, przy czym 11,5 proc. z nich twierdzi, ze
robi to “bardzo czesto”, w poréwnaniu do 10 proc. mezczyzn. Ponadto,
istnieje grupa 28 proc. mezczyzn, ktérzy nigdy nie myslg o samotno-

Sci, podczas gdy odsetek ten w przypadku kobiet wynosi 12 proc.
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Mieszkancy najwiekszych polskich miast, w liczbie okoto 35 proc,
czesto i intensywnie zastanawiajqg sie nad samotnosciq. W kontek-
Scie tego zjawiska wiekowego i lokalizacji geograficznej, najbardziej
sktonne do refleksji nad samotnosciq sq Zetki powyzej 21. roku zycia
na wsi, w miastach do 50 tys. mieszkancéw, od 200 tys. do 500 tys.

oraz powyzej 500 tys. mieszkancow.

Rozmowy o samotnosci wsréd Zetek nie sg powszechne, blisko 45
proc. respondentéw deklaruje, ze nigdy nie dzieli sie tym doswiad-
czeniem z rowiesnikami. Warto réwniez podkresli¢, ze jedynie 7 proc.

Zetek angazuje sie w takie rozmowy ,czesto” i ,bardzo czesto”.

Bardzo czesto

Nigdy RAMGE3

Czasami

Rzadko

Kobiety czesciej niz mezczyzni podejmujqg takie dialogi. 37 proc. z ba-
danych ptci meskiej nigdy nie rozmawia na temat samotnosci, w po-
réwnaniu do 55,1 proc. mezczyzn. Wprawdzie tylko niewielki odsetek
- okoto 2 proc. kobiet i 1,3 proc. mezczyzn - rozmawia o samotnosci

czesto i bardzo czesto, jednak istnieje zauwazalna réznica.

Wiek ma istotny wptyw na czestotliwos¢ rozmdw o samotnosci. Mez-

czyzni powyzej 21. roku zycia (okoto 11 proc.) czesciej podejmujg te
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rozmowy niz mtodsze pokolenie Zetek w wieku 13-15 lat, gdzie ponad

80 proc. twierdzi, ze rozmawia o samotnosci rzadko lub wcale.

Miejsce zamieszkania jest kolejnym czynnikiem determinujgcym te 5 4 o
dynamike. W najwiekszych miastach Polski (ok. 9 proc.) Zetki najcze- o
Sciej angazujqg sie w rozmowy o samotnosci, podczas gdy na wsi (okoto .
JangaEtIasie / P Y ( tyle Zetek nigdy

nie rozmawia z rodzing

i bliskimi o samotnosci

80 proc.) te rozmowy sq rzadkie.

Pierwszy zauwazalny trend to niska czestotliwos¢ rozmdw na temat
samotnosci wsréd Zetek, gdzie prawie 54 proc. respondentéw nigdy
nie dzieli sie tym tematem z rodzing lub bliskimi. Wyniki pokazu-
jq takze réznice ptciowe w podejsciu do komunikacji o samotnosci

- mezczyzni czesciej niz kobiety unikajq tych rozmow.

Bardzo czesto

Nigdy @ Czasami

Rzadko

Natomiast mtodsze Zetki, zwtaszcza w wieku 13-15 lat, rzadko roz-

mawiajg lub wcale nie rozmawiajg z rodzing o samotnosci.
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Miejsce zamieszkania réwniez wptywa na czestotliwos¢é komunika-
¢ji - Zetki w miastach od 200 do 500 tys. mieszkancéw, zwtaszcza
w wieku 20 i 21 lat, rzadko dzielq sie uczuciem samotnosci z bliskimi.
Analogiczna sytuacja wystepuje w miastach powyzej 500 tys. miesz-
kancow, gdzie samotnos¢ jest najbardziej problematyczna dla 18

i 19-latkéw, a rozmowy z rodzing rzadko sie zdarzajg.

38 proc. Zetek czesto lub bardzo czesto odczuwa zrozumienie ze
strony rowiesnikéw, przy czym istnieje wyrazna dysproporcja miedzy
ptciami - tylko 5 proc. kobiet doswiadcza tego bardzo czesto, w po-

réwnaniu do 15 proc. mezczyzn.

Bardzo czesto

Rzadko

. PR Czesto

Czasami

Najmtodsze Zetki (13-15 lat) deklarujq, ze cieszq sie najwiekszym zro-
zumieniem, az 52 proc. z nich czesto doswiadcza zrozumienia od ré-
wiesnikow. Zetki powyzej 21 lat zanotowaty nizszy poziom zrozumie-

nia, 37 proc. z nich, rzadko lub nigdy nie czujq sie zrozumiane.
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W miastach do 50 tys. mieszkancéw 11,5 proc. Zetek czesto czuje sie
rozumiana, podczas gdy w duzych miastach (200-500 tys. mieszkan-
céw) 38 proc. rzadko lub nigdy nie czuje sie zrozumiana. Wiek i miejsce
zamieszkania réwniez wptywajq na te sytuacje: na wsi najwiekszym
zrozumieniem cieszg sie najmtodsze Zetki (13-15 lat). W miastach (50-
200 tys. mieszkancéw) 16-17-letnie Zetki czesto czujq sie zrozumia-
ne (43 proc.), w przeciwienstwie do 18-19-latek (11 proc.). W miastach
(200-500 tys. mieszkancéw) 16-17-letnie Zetki zapewniajq, ze czesto
doswiadczajg zrozumienia (36 proc.), podczas gdy 18-19-latki prze-

konujg, ze czesto nie moggq liczy¢ na zrozumienie innych (22 proc.).

W duzych miastach (powyzej 500 tys. mieszkarncéw) najmtodsze Zet-

ki (13-15 lat) cieszq sie zrozumieniem (okoto 40 proc.), podczas gdy te

powyzej 21. roku zycia rzadko je znajdujg (13,5 proc.).
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Rzadko

Zetki wykazujg réznice w doswiadczaniu trudnosci z nawigzywaniem
nowych znajomosci, 19 proc. nigdy nie ma tego problemu, a 26,8 proc.
rzadko napotyka trudnosci. Jest to czesciej problem kobiet: 30,7 proc.
kobiet czesto lub bardzo czesto boryka sie z trudnosciami, w po-
réwnaniu do 20,2 proc. mezczyzn. Istnieje réwniez korelacja z wie-
kiem, najtrudniej nawigzujg nowe znajomosci 20 i 21-letnie kobie-
ty (54 proc.), a najmniejszy z tym problem majg 13-15-letni chtopcy
(28,5 proc.).

. [ERY S Bardzo czesto

Nigdy

Czasami

W kontekscie miejsca zamieszkania, Zetki w miastach od 200 do 500
tys. mieszkancéw czesto lub bardzo czesto doswiadczajq trudno-
$ci w nawigzywaniu nowych znajomosci (38 proc.). Natomiast Zetki
w miastach do 50 tys. mieszkancéw rzadko majg ten problem (40
proc.). Analizujgc miejsce zamieszkania i wiek, Zetki na wsi w wieku
20i 21lat napotykajg najwieksze trudnosci (64 proc. odpowiedzi “cze-
sto” i "bardzo czesto"). W miastach od 200 tys. do 500 tys. oraz po-
wyzej 500 tys. rowniez te grupy wiekowe majq najwiecej problemow,
z odpowiedziami wynoszqcymi ponad 65 proc. dla “czesto” i “bardzo

czesto”.
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Rzadko

40

Ok. 22 proc. respondentéw badania Mindgenic stwierdzito, ze nigdy
nie czuje sie samotnie w towarzystwie, natomiast 23,7 proc. czuje
takq samotnos¢ rzadko. 28 proc. badanych samotnosé w towarzy-
stwie czuje czasami, 16,8 proc. czesto, a 9,8 proc. - bardzo czesto. Ist-
nieje istotna réznica miedzy ptciami, kobiety dwukrotnie czesciej niz

mezczyzni zgtaszajg uczucie samotnosci w obecnosci innych ludzi
(30,5 proc. vs. 16 proc.).

Nigdy ( BEEES Bardzo czesto

Czasami
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Najczesciej samotnosci w towarzystwie doswiadczajq Zetki powy-

zej 21. roku zycia, zwtaszcza kobiety (43 proc.).

Biorgc pod uwage miejsca zamieszkania, to Zetki mieszkajgce
w miastach do 500 tys. mieszkancéw najrzadziej doswiadczajq sa-
motnosci w towarzystwie (26,5 proc. nigdy). Z kolei najczesciej sa-
motne w obecnosci innych czujqg sie 21-letnie Zetki w najwiekszych
miastach Polski (powyzej 500 tys. mieszkancéw) - 48,5 proc. udzie-

lito odpowiedzi czesto” oraz ,bardzo czesto”.

Analiza korelacji miejsca zamieszkania i wieku wykazata, ze na wsi
to najstarsze Zetki powyzej 21. roku zycia najczesciej doswiadczajq
samotnosci w towarzystwie (40 proc.). W miastach do 50 tys. miesz-
kancow réwniez sq to przedstawiciele generacji Z po 21. roku zycia -

az 46,5 proc. wskazato odpowiedzi ,czesto” i ,bardzo czesto”.
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