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0d okoto trzech dekad pytamy Polakéw o ich samopoczucie psychiczne, czyli o to, jak czesto na
przestrzeni roku odczuwaja réznego typu emocje. Monitorujemy takze, jak badani postrzegaja

nastroje panujgce w ich otoczeniu — wsréd ludzi, z ktérymi sie na co dzien stykaja.

Blisko dwie trzecie Polakow (64%) czesto lub bardzo czesto odczuwato w ubieglym roku pewnosé, ze
wszystko uktada sie dobrze, a nieco mniej 0s6b (61%) — zadowolenie, Ze co$ sie w ich zyciu powiodto!.
Niespelna trzy pigte badanych (57%) wielokrotnie w roku 2019 czuto dume ze swoich osiggnie¢,
aniemal co drugi (48%) byl czyms$ szczegdlnie zaciekawiony lub podekscytowany. Negatywnych
emocji doswiadczano rzadziej. Prawie dwém pigtym ankietowanych (38%) towarzyszyto w ubieglym
roku — czesto lub bardzo czesto — zdenerwowanie, rozdraznienie. Niespelna co trzeci respondent
(31%) wielokrotnie miat poczucie, ze jest lekcewazony przez wladze. Jedna czwarta badanych (25%)
co najmniej czesto odczuwata zniechecenie lub znuzenie, a wiecej niz jedna pigta (22%) — bezradnos¢.
Stosunkowo rzadsze byly takie stany, jak wscieklo$¢ (14%), depresja, bycie nieszczesliwym (14%)
oraz — deklarowane przez nielicznych - mysli samobdjcze (1%). Z analizy korelacji wynika, ze
pozytywne emocje wspotwystepuja z pozytywnymi, a negatywne z negatywnymi. Inaczej méwiac,
badani, ktorzy zadeklarowali, ze w minionym roku odczuwali jaka$ pozytywna emocje, czesciej takze

wskazywali inne pozytywne stany, a rzadziej te pesymistyczne — i odwrotnie.

' Badanie ,Aktualne problemy i wydarzenia” (355) przeprowadzono metoda wywiadow bezposrednich (face-to-face)
wspomaganych komputerowo (CAPI) w dniach 28 listopada - 5 grudnia 2019 roku na liczacej 910 os6b reprezentatywnej probie
losowej dorostych mieszkancow Polski.



Bardzo Czesto Rzadko Prawie
Jak czesto w ciggu mijajgcego roku doznawat(a) Pan(i) czesto wcale,
nastepujacych uczué? wcale

w procentach
Czut(a) Pan(i) pewnos¢, ze wszystko uktada sie dobrze 7 57 30 6
Byt(a) Pan(i) zadowolony(a), bo cos$ sie udato, powiodto sie w zyciu 6 55 34 5
Byt(a) Pan(i) dumny(a) ze swoich osiggnie¢ 7 50 33 10
Byt(a) Pan(i) szczegdlnie czyms zaciekawiony(a), zainteresowany(a),
6 42 40 12

podekscytowany(a)
Byt(a) Pan(i) zdenerwowany(a), rozdrazniony(a) 7 31 49 13
Czut(a) sie Pan(i) jako obywatel(ka) wyraznie lekcewazony(a) 9 29 33 36
przez wiadze
Czut(a) sie Pan(i) zniechecony(a), znuzony(a) 5 20 51 24
Czut(a) sie Pan(i) bezradny(a) 4 18 44 34
Czut(a) sie Pan(i) nieszczesliwy(a), byt(a) Pan(i) w depres;ji 3 11 35 51
Ogarniata Pana(ig) wsciektos¢, miat(a) Pan(i) ochote wszystko rozwalié¢ 3 11 37 49
Myslat(a) Pan(i) o popetnieniu samobdjstwa 0 1 2 97

0d poprzedniego pomiaru w 2018 roku? nastagpila pewna poprawa samopoczucia Polakéw. W roku

2019 do rekordowo wysokiego poziomu wzrdst odsetek badanych, ktdrzy czesto lub bardzo czesto

odczuwali takie emocje, jak pewnos$¢, ze wszystko uklada sie dobrze, oraz duma z wlasnych osiggniec.

Nieco ubylo natomiast tych, ktorzy wielokrotnie mieli poczucie lekcewazenia przez wiadze oraz

doswiadczali depresji. Odsetki respondentéw deklarujacych czeste przezywanie standéw takich, jak

depresja i wscieklo$¢ s najnizsze sposrod zarejestrowanych w ciggu ostatnich trzydziestu lat. Mozna

ogollnie powiedzie¢, ze w tym czasie samopoczucie Polakéw zauwazalnie sie poprawito. Przybyto

badanych doswiadczajacych wszystkich czterech pozytywnych emocji,

o ktore pytaliSmy,

a jednoczesnie zmniejszyta sie liczba oséb deklarujgcych takie stany, jak zdenerwowanie,

rozdraznienie, smutek, znuzenie i wécieklos¢.

2 Zob. komunikat CBOS ,Samopoczucie Polakéw w 2018 roku”, grudzieri 2018 (oprac. M. Bozewicz).



TABELA 2

Jak czesto w ciggu

Zsumowane odpowiedzi ,bardzo czesto” i ,czesto” w latach

mijajgcego roku '90 | 91 | '93 | 94 | '95 | 96 | ‘99 | 00 | ‘01 | 02 | ‘03 | 04 | ‘05 | ‘06 | ‘07 | ‘08 | ‘09 [ 10 |11 [ 12 |13 [ 14 |15 | 16 |17 | 18 | 19
doswiadczat(a) Pan(i): o
W procentac

— pewnosci, zewszystko | g | 15 | o0 | 22 | 30 | 36 | 37 | 36 | 33 | 34 | 40 | 40 | 43 | 48 | 54 | 54 | 54 | 54 | 55 | 47 | 47 | 52 | 58 | 56 | 57 | 60 | 64
uktada sie dobrze

— zadowolenia, ze cossi¢ | 35 | o1 | 99 | 94 | 32 | 38 | 41 | 40 | 40 | 36 | 45 | 45 | 49 | 49 | 54 | 55 | 53 | 56 | 57 | 51 | 50 | 56 | 60 | 58 | 60 | 61 | 61
w zyciu udato

- g:i’;‘;nzi;’:’;asny‘:h 31 |45 |32 | 32| 25| 28|34 |33 |33 |32|36 (39|38 |40 |49 |47 | 46| 46 |52 | 48 | 45| 49 | 54 | 53 | 53 | 52 | 57

- zaciekawienia, 36 | 26 | 24 | 26 | - | 31|33 |32 36|30 |30 37|38 | - | 48|44 |45/| 47 | a4 | 46| 43|48 |50 | a8 | 44 | 50 | 48
podekscytowania

~ AT, 67 | 69 | 64 | 64 | 59 | 56 | 55 | 55 | 56 | 54 | 56 | 52 | 49 | 45 | 38 | 44 | 45 | 42 | 47 | 50 | 49 | 47 | 42 | 41 | 40 | 40 | 38
rozdraznienia

~ poczucia lekcewazenia | oo | 59 | o6 | 99 | - | 18 | 32 | 35 | 33 | 26 | 43 | 32 | 32 | 28 | 33 | 30 | 30 | 27 | 27 | 36 | 44 | 35 | 40 | 36 | 31 | 34 | 31
przez wtadze

— zniechecenia, znuzenia | 52 | 62 | 49 | 49 | 43 | 41 | 37 | 38 | 36 | 39 | 38 | 36 | 36 | 35 | 28 | 30 | 32 | 30 | 32 | 33 | 34 [ 32 | 29 | 27 | 27 | 26 | 25

— bezradnosci 26 |34 |39 | 39 [ 30 | 29| 33|32 (33|36 |36 |31 32|29 24|27 |28|23|27|31 33|31 |25|23]|24]22]22

— wéciekiosci 33 |40 |32 |36 |28 | 27 |31 |27 |27 | 26 | 29 | 25 | 23 | 23 | 19 | 23 | 24 | 17 | 25 | 25 | 25 | 20 | 21 | 18 | 16 | 16 | 14

= il Bek 31 |45 |32 |32 |27 | 28| 23 | 23 | 26 | 24 | 25 | 22 |24 | 23 |19 |21 |21 |17 |18 |20 [ 20 | 19 | 15 | 16 | 16 | 18 | 14
nieszczesliwym

— mysli samobdjczych = = = = = = = = = = = = = = = 3 0 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1




CBOS

RYS. 1. Deklarujacy czeste lub bardzo czeste doswiadczanie:

100
90

80

70

60

% 50
40

30

20

‘90 '91 '93 '94 '95 '96 '99 '00 '01 '02 '03 '04 '05 '06 '07 '08 '09 10 11 12 13 14 '15 16 17 18 '19

pewnosci, ze wszystko zadowolenia, ze co$ dumy z wiasnych zaciekawienia,
uktada sie dobrze sie w zyciu udato osiagnie¢ podekscytowania

CBOS
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Opisywana poprawa nastrojow wyraza sie réwniez w wartosciach syntetycznego wskaznika
samopoczucia. Uwzglednia on wszystkie objete pytaniem stany emocjonalne z pominieciem — w celu
zachowania poréwnywalnosci wynikow z wczesniejszymi pomiarami - mys$li samobdjczych
i poczucia lekcewazenia przez wladze. Obecna warto$¢ wskaznika samopoczucia wynosi 2,84. Jest nie
tylko wyzsza niz przed rokiem (w 2018), ale réwniez najwyzsza z zarejestrowanych od 1988 roku.
Najgorsze samopoczucie towarzyszylo Polakom na poczatku lat 90. Od potowy lat 90. do roku 2006
utrzymywato sie ono na przecietnym poziomie (okoto 2,5). Zauwazalng poprawe zarejestrowalisSmy
w roku 2007. Utrzymala sie ona przez kolejny rok, po czym optymizm nieco zmalal. Od roku 2014

nastroje stopniowo sie poprawiajg.

CBOS
RYS. 3. Samopoczucie Polakéw w latach 1988-2019
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Dla dziewieciu wymiaréw obliczono $rednig nasilenia doznawanych emocji mierzong na skali od 1 do 4, porzadkujac je tak, by
1 oznaczato dyskomfort psychiczny, definiowany jako deklarowanie czestych doznan negatywnych, a 4 — komfort psychiczny,
okreslony przez czeste wystepowanie emocji pozytywnych. W tak obliczonym wskazniku pominieto ,poczucie lekcewazenia
przez wtadze”, poniewaz jest ono stosunkowo stabo skorelowane z pozostatymi czysto psychologicznymi wymiarami ocen.
By zachowa¢ poréwnywalnosé wynikéw, pominigto takze ,mysli samobdjcze” — wprowadzone do pytania dopiero w 2008 roku

Lepszym samopoczuciem (wyrazonym wyzszymi wartoSciami syntetycznego wskaznika) wyrdzniaja
sie badani majgcy mniej niz 35 lat, zadowoleni ze swojej sytuacji materialnej, uzyskujacy wysokie
dochody per capita (co najmniej 2000 z1), a ponadto najbardziej zaangazowani w praktyki religijne
i deklarujacy prawicowe poglady polityczne (zob. tabele aneksowa 1). Pozytywne emocje minimalnie
czesciej towarzyszyly w ubieglym roku mezczyznom niz kobietom. Gorszemu samopoczuciu
najbardziej sprzyja zla sytuacja ekonomiczna. Wszystkie negatywne emocje, o ktére pytaliSmy,
znacznie czeSciej odczuwaly osoby niezadowolone ze swojej sytuacji materialnej, a relatywnie rzadko
- badani z niej zadowoleni. Jednoczesnie u tych pierwszych — w przeciwienstwie do dobrze

sytuowanych - rzadziej wystepowaly stany pozytywne.



Deklaracje czestego lub bardzo czestego doznawania wymienionych uczué
wsréd badanych okreslajgcych warunki materialne swoich gospodarstw

Jak czesto w minionym roku doznawat(a) domowych jako:

Pan(i) nastepujacych uczué: zte Srednie dobre Ogoétem

w procentach

— pewnosci, ze wszystko uktada sie dobrze 22 46 75 64

— zadowolenia, ze co$ sie w zyciu udato 20 46 71 61

— dumy z wtasnych osiaggnieé¢ 19 42 66 57

— zaciekawienia, podekscytowania 17 39 55 48

— zdenerwowania, rozdraznienia 59 48 32 38

— poczucia lekcewazenia przez wtadze 44 35 28 31

— zniechecenia, znuzenia 54 34 18 25

— bezradnosci 52 34 14 22

— wsciektosci 33 21 9 14

— depresji, bycia nieszczesliwym 41 20 10 14

— mysli samobojczych 4 2 0 1

Osobom ponizej 35 roku zycia czeSciej niz starszym badanym towarzyszyly w minionym roku
pozytywne emocje. Dotyczy to zwlaszcza takich standéw, jak podekscytowanie i zainteresowanie
czyms, zadowolenie, Ze co$ sie powiodto, i poczucia dumy z whasnych osiggniec¢. Warto jednocze$nie
zauwazy¢, ze mimo generalnie lepszych nastrojéw wsréd najmlodszych badanych (18-24 lata),
w grupie tej relatywnie duzy odsetek zadeklarowat czeste poczucie bycia nieszczes§liwym, odczuwanie
depresji (26% wobec 14% wsrdéd ogdtu badanych), a takze mysli samobdjcze (5% wobec 1%).
Zarejestrowany ostatnio odsetek najmlodszych respondentéw majacych mys$li samobdjcze jest
najwyzszy, odkad o to pytamy, czyli od roku 2008. Rowniez rekordowo duza na przestrzeni tego

okresu jest obecna skala odczuwanej depresji i poczucia bycia nieszczesliwym.

Deklaracje czestego | 5qqg | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 | 2019
lub bardzo czestego

doznawania: odsetki oséb w wieku 18—24 lata

— depresji, bycia 15 13 11 1 12 7 10 13 16 24 14 26
nieszczesliwym

- mysli 3 0 3 0 1 2 0 2 0 1 2 5

samobdjczych

Czynnikiem okreslajagcym do$wiadczanie niektérych emocji jest wyksztatcenie, cho¢ jego wplyw
wydaje sie w jakims$ stopniu powigzany ze statusem ekonomicznym. Najstabiej wyksztatceni cze$ciej
od pozostatych doswiadczali stanéw depresyjnych, a jednoczesnie rzadziej doznawali takich
pozytywnych emocji, jak zaciekawienie, duma, poczucie, ze cos sie powiodlo i ze wszystko uklada sie
dobrze. In plus pod wzgledem wymienionych emocji pozytywnych wyrdzniaja sie natomiast badani
z wyzszym wyksztalceniem. Mozna zauwazy¢, ze poczuciu zdenerwowania, rozdraznienia sprzyja
srodowisko wielkomiejskie — mieszkancy miast pétmilionowych i wiekszych doswiadczali tych

stanow czesciej niz przecietnie.



Na poczucie lekcewazenia przez wladze wplywaja przede wszystkim swiatopogladowe i polityczne
cechy badanych. Czestym lub bardzo czestym odczuwaniem tego stanu wyrdzniaja sie osoby
identyfikujgce sie z lewicg, zwolennicy Koalicji Obywatelskiej i Lewicy, natomiast najrzadziej
poczucie, ze s3 lekcewazeni przez wladze, mieli wyborcy Prawa i Sprawiedliwosci, osoby najbardziej
zaangazowane w praktyki religijne oraz okreslajagce swoje poglady jako prawicowe. Poczuciem
lekcewazenia przez wladze charakteryzuja sie ponadto czesciej niz inni mieszkancy najwiekszych

miast i respondenci najlepiej wyksztalceni.

Jak czesto w ciggu mijajacego roku czut(a) sie Pan(i) jako obywatel(ka)
wyraznie lekcewazony(a) przez wtadze?

gl*ils(gcvg}f;;:;Igg;?g%,k‘?v?&i?cn}é%o;ﬁ%% Bardzo czesto Czesto Rzadko Prav\\llvigavlv:ale,
w procentach
KW Prawo i Sprawiedliwosc¢ 2 7 34 58
KW Konfederacja Wolnos$¢ i Niepodlegtos¢ 4 37 43 16
KW Polskie Stronnictwo Ludowe 11 22 39 28
KW Sojusz Lewicy Demokratycznej 15 41 26 18
KKW Koalicja Obywatelska PO .N IPL Zieloni 20 44 22 14
Niezdecydowani, na kogo gtosowac 6 20 43 31
Niezamierzajacy gtosowaé 14 20 31 34

Opisujgc nastroje w swoim otoczeniu, ponad dwie pigte badanych (44%) moéwi o optymizmie —
ogdlnym (11%) lub pewnym (33%) odprezeniu i zadowoleniu, natomiast ponad potowa (51%) -
0 nastrojach pesymistycznych, takich jak apatia (12%), lek przed przyszilosScia (30%) oraz
niezadowolenie i brak wiary w jakakolwiek poprawe (9%). Od roku 2017 obserwujemy wyrazng
poprawe nastrojow. Dodatkowo obecnie s3 one nie tylko minimalnie lepsze niz w dwdch ostatnich
latach, ale rowniez najlepsze na przestrzeni ponad trzech dekad. W ubieglej dekadzie zblizong skale

optymizmu i pesymizmu rejestrowali$my jeszcze w roku 2007.



TABELA 6

Jak ocenit(a)by Pan(i), ogdlnie rzecz biorgc, obecne nastroje wsrod ludzi, z ktérymi styka sie Pan(i) na co dzien w zaktadzie pracy,
miejscu (Srodowisku) zamieszkania? Ktére z nastepujacych okreslen najlepiej to oddaje?

Wskazania respondentéw wedtug terminéw badan

Xl

Xl

Xl

Xl

Xl

Xl
‘02

Xl
‘03

XIl
04

Xl
‘05

Xl
‘06

Xl
‘07

Xl
‘08

X
‘09

Xl
10

Xl
11

Xl
12

Xl
13

Xl
14

Xl

Xl

Xl
17

Xl

Xl

w procentach

0gdlne odprezenie
i zadowolenie, wiara,
ze bedzie lepiej

12

11

11

10

11

Pewne odprezenie
i zadowolenie, ze jest
troche lepiej

14

22

14

16

19

30

19

21

22

15

12

13

19

19

23

32

33

33

Apatia, rezygnacja,
pogodzenie sie
z losem

17

11

15

11

12

13

14

17

12

15

12

14

14

16

14

13

15

19

13

13

15

14

Lek, obawa, co
przyniesie przysztos¢,
niepewnos¢ jutra

42

40

49

48

51

51

47

39

41

36

29

35

41

39

47

50

40

36

38

37

28

28

30

0Ogodlne niezadowo-
lenie, brak wiary

w jakakolwiek
poprawe

22

22

23

26

22

26

19

19

17

10

16

15

13

17

18

21

17

14

13

10

Okreslit(a)bym
to inaczej

Trudno powiedzieé¢

RYS. 4. Oceny nastrojéw srodowiskowych
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* Zsumowano odsetki odpowiedzi: ,Pewne odprezenie i zadowolenie, ze jest troche lepigj”, ,0gdlne odprezenie i zadowolenie,

wiara, ze bedzie lepiej”

** Zsumowano odsetki odpowiedzi: ,Lek, obawa, co przyniesie przysztos$¢, niepewnosé jutra”, ,0gdlne niezadowolenie, brak wiary
w jakagkolwiek poprawe” i ,Apatia, rezygnacja, pogodzenie sie z losem”

Pominieto odpowiedzi ,Okreslit(a)bym to inaczej” oraz ,Trudno powiedzie¢”

Pozytywne nastroje czesciej dostrzegaja w swoim otoczeniu badani bardziej zaangazowani w praktyki

religijne, zwlaszcza uczestniczacy w nich kilka razy w tygodniu, a takze identyfikujacy sie z prawica

i popierajacy Prawo i Sprawiedliwo$¢. Czesciej sa to takze respondenci najstabiej wyksztatceni,

mieszkancy wsi, majacy od 55 do 64 lat oraz uzyskujacy najnizsze dochody per capita. Z kolei ztymi



nastrojami wyréznia sie sSrodowisko badanych o orientacji lewicowej (réwniez — cho¢ w mniejszym
stopniu - centrowej), zwolennikéw ugrupowan opozycyjnych, szczegdlnie potencjalnych wyborcow
Koalicji Obywatelskiej i Lewicy, a ponadto oséb nieuczestniczacy w praktykach religijnych lub
robigcych to rzadko, zZle sytuowanych, majacych wyzsze wyksztalcenie oraz mieszkajacych

w miastach Sredniej wielkosSci (od 20 000 do 99 999 ludnosci) i duzych (100 000 i wiecej ludnosci).

Jak ocenit(a)by Pan(i), ogdlnie rzecz biorac, obecne nastroje wsrdd ludzi,
z ktoérymi styka sie Pan(i) na co dzier w zaktadzie pracy, miejscu

. ) . o
Na kandydata ktérego komitetu wyborczego (érodowisku) zamieszkania’

gtosowat(a)by Pan(i) w wyborach do Sejmu? Pozytywne Negatywne Okreslit(a)bym to Trudno
oceny* oceny** inaczej powiedzie¢
w procentach
KW Prawo i Sprawiedliwos¢ 71 24 2 4
KW Konfederacja Wolnos$¢ i Niepodlegtosé 35 63 2 0
KW Polskie Stronnictwo Ludowe 28 70 0 2
KW Sojusz Lewicy Demokratycznej 18 79 4 0
KKW Koalicja Obywatelska PO .N IPL Zieloni 17 80 1 3
Niezdecydowani, na kogo gtosowac 30 63 0 7
Niezamierzajacy gtosowacé 34 59 2 5

* Zsumowano odsetki odpowiedzi: ,Pewne odprezenie i zadowolenie, ze jest troche lepiej”, ,0gdlne odprezenie i zadowolenie,
wiara, ze bedzie lepiej”

** Zsumowano odsetki odpowiedzi: ,Lek, obawa, co przyniesie przysztosc¢, niepewnos¢ jutra”, ,0gdlne niezadowolenie, brak wiary
w jakgkolwiek poprawe” i ,Apatia, rezygnacja, pogodzenie z losem”

* % K

Samopoczucie Polakéw w roku 2019 byto nie tylko lepsze niz w latach ubieglych, ale réwniez - jesli
wzia¢ pod uwage syntetyczny wskaznik nastrojéw — najlepsze w historii naszych badan, czyli od roku
1988. Do rekordowo wysokiego poziomu wzrost odsetek ankietowanych czesto odczuwajacych takie
emocje, jak pewnos$¢, ze wszystko uklada sie dobrze, oraz duma z wlasnych osiggnie¢. Nieco ubylo
natomiast tych, ktérzy wielokrotnie mieli poczucie lekcewazenia przez wiadze oraz doswiadczali
depresji. Co wiecej, odsetki doswiadczajacych wielokrotnie na przestrzeni roku takich stanéw, jak
depresja i wscieklo$¢, sa najnizsze sposrdd zarejestrowanych w ciggu ostatnich trzydziestu lat.
Samopoczucie psychiczne najsilniej ksztaltuje sytuacja materialna, w jakiej znajdujq sie badani.
Dobrostan psychiczny zalezy réwniez od wieku. Wprawdzie najmtodsi respondenci wypadaja dobrze
pod wzgledem ogdlnego samopoczucia, niepokojacy wydaje sie jednak relatywnie wysoki —
najwyzszy, odkad to monitorujemy, czyli od 2008 roku — odsetek badanych w wieku 18-24 lata,
ktorzy czesto mieli mysli samobdjcze. Na tle tego okresu rekordowo duza wsrod najmiodszych
dorostych jest takze obecna skala czestego doznawania takich stanéw, jak poczucie bycia

nieszczesliwym i odczuwanie depres;ji.
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