Podsumowanie:

Jak wida¢ z zatgczonych graféw, mtodziez w znacznym stopniu boryka sie z problemami
zwigzanymi z wykluczeniem czy problemami zdrowotnymi. Conajmniej 30% respondentéw
miewa problemy z depresja czy poczuciem “pustki”.Nie byto ani jednej osoby bez takich
problemoéw- roznily sie tylko skala nasilenia.

Tylko ok 30% uczestnikdw miato stycznos¢ z Up-cpyclingiem jako forma terapii. Taki sam
procent czuje sie odrzucony, nie akceptuje samego siebie, ma problemy z emocjami czy
odczuwa stres bez powodu. Ok 20% miewa negatywne mysli i préby samookaleczenia. To
bardzo wysoki poziom. Tylko ok 30% odpowiedziato ze ma kogos do kogo moze sie zwrdcic¢ o
pomoc w ekstremalnych warunkach depresiji, etc. Co z pozostatymi?

35% czuje sie samotnym a 45% nie ufa innym. Nieomal 20% ma problemy ze snem.

45% czasami a ponad 20% czesto nie ma motywacji do codziennych dziatan. Ok 65% w
mniejszym lub wiekszym stopniu czuje ze nie ma kontroli nad wtasnym zyciem.

Ponad 45% respondentéw korzysta z pomocy psychologow.

Po ok 30% respondentdéw jada Swieze owoce, uprawia sporty regularnie a kolejne 30%
sporadycznie.

Ponad 70% stucha muzyki by radzi¢ sobie ze stresem niemal codziennie po kilka godzin.

Ok 40% gra na instrumentach a kolejne 35% jest zainteresowane nauka gry. Kolejne 25% nie jest
zainteresowanych na co ogromny wptyw z pewnoscig ma brak zaje¢ muzycznych w szkolach.

Tylko ok 11% nigdy nie uczestniczy w koncertach, festiwalach, widowiskach.

Mtodziez uprawia sporty indywidualne - ok 30% jak i zespolowe-30% w celu poprawy nastroju i
zdrowia fizycznego.

Wiekszos$é mtodziezy spedza czas na Instagramie ok 40% zdaje sobie sprawe z czasu
spedzanego przed ekranem i stara sie to kontrolowaé. 15% nie jest w stanie kontrolowa¢ a ok
35% ogole sie tym nie przejmuije.

Podsumowujgc - mtodziez widzi pozytywny efekt pracy z natura i muzyka na stan zdrowia
psychicznego i szuka réznych sposobdw rozwijania swoje kreatywnosci indywidualnie -
komentarze pod koniec ankiety wyraznie to podkreslaja.

Uwazamy - nie tylko na bazie ankiety, ale wieloletnich obserwacji, ze mtodziez angazujgca sie w
projekty artystyczne - zgodnie z opinia psychologa - w znacznym stopniu jest w stanie sobie
pomadc z problemami wyobcowania i depresji.



Zaznacz swoj przedziat wiekowy
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Kraj i Narodowosé
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Wyksztatcenie
43 odpowiedzi

@ Uczen szkoly éredniej
@ Student

@ Mam studia

@ Srednie

@ Srednie specjalnie, nie ukonczone
studia na ostatnim roku

©® Wyzsze

Czy uwazasz sie za mtodg osobe z mniejszymi szansami?
43 odpowiedzi

® Tak
@ Nie
@ Troche

‘

44,2%




Jesli tak, z jakimi przeszkodami/trudno$ciami sie zmagasz? Zaznacz odpowiednig odpowiedz.
23 odpowiedzi
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1. Jak czesto doswiadczytes/as nagtych wahan nastroju w ciggu ostatniego miesigca?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto

2. Czy masz trudnosci w kontrolowaniu swoich emoc;ji?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto




3. Jak czesto odczuwasz wewnetrzng pustke?

43 odpowiedzi
@ Nigdy
@ Rzadko
@ Czasami
@ Czesto
@ Bardzo czesto

4. Czy masz trudnosci z utrzymywaniem dtugotrwatych relacji z innymi?
43 odpowiedzi

@ Wecale nie

@ Raczej nie

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto

34,9%

5. Jak czesto odczuwasz silny stres lub nerwowos$¢ bez wyraznego powodu?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto




6. Czy kiedykolwiek podejmujesz impulsywne decyzje, za ktére pdzniej zatujesz?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto

7. Czy czesto czujesz sie odrzucony/a przez innych?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto

8. Czy zmagasz sie z akceptacjg samego siebie?
43 odpowiedzi

@ Wecale nie
@ Raczej nie

@ Czasami
@ Czesto
@ Bardzo czgsto




9. Jak ocenit(a)bys swojg samoocene?
43 odpowiedzi

@ Bardzo wysoka
@ Raczej wysoka
© Srednia

@ Raczej niska
@ Bardzo niska

10. Czy doswiadczasz skrajnych emocji w krétkim okresie czasu (np. od euforii do rozpaczy)?
43 odpowiedzi

@ Wecale nie

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto
@ Raczej nie

18,6%

11. Jak czesto czujesz, ze inni cie nie rozumiejg?
43 odpowiedzi

@ Wecale nie

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto
@ Raczej nie




12. Czy kiedykolwiek zranite$/as sie samodzielnie lub miates/as mysli, aby to zrobi¢?
43 odpowiedzi

@ Wecale nie

@ Miatem/am takie mysli, ale nigdy ich nie
zrealizowatem/am

© Kilka razy

@ Czgsto w przesztoscei

@ Nadal to robie

20,9%

13. Jak czesto czujesz sie samotny/a?
43 odpowiedzi

@ Wecale nie

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto

20,9%

14. Czy masz trudnosci z ufaniem innym ludziom?
43 odpowiedzi

@ Wecale nie

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto

41,9% Iv



15. Jak czesto masz trudnosci z zasnieciem lub budzisz sie w nocy czujac sie zestresowany/a?

43 odpowiedzi
@ Wecale nie
@ Rzadko
@ Czasami
@ Bardzo czesto

16. Czy czesto czujesz brak motywacji do wykonywania codziennych zadan?

43 odpowiedzi

17. Jak czesto czujesz, ze nie masz kontroli nad swoim zyciem?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto

@ Nigdy

@ Rzadko

@ Czasami

@ Czesto

@ Bardzo czesto




18. Czy masz kogos, do kogo mozesz sie zwréci¢ w trudnych chwilach?
43 odpowiedzi

@ Tak, zawsze

@ Wiekszo$é razy
@ Czasami

@ Raczej nie

@ Prawie nigdy

18. Czy masz kogos, do kogo mozesz sie zwrdci¢ w trudnych chwilach?
43 odpowiedzi

@ Tak, zawsze

@ Wiekszo$é razy
@ Czasami

@ Raczej nie

@ Prawie nigdy

20. Czy kiedykolwiek myslates/as o zwréceniu sie o pomoc do specjalisty (psychologa, terapeuty)?
43 odpowiedzi

@ Nie, nigdy
@ Myslatem/am o tym, ale nie
zdecydowatem/am sig p6js¢

@ Bytem/am raz
@ Bytem/am kilka razy
@ Chodze regularnie




21. Jak czesto jesz $wieze owoce i warzywa?

43 odpowiedzi

@ Wcale
@ Rzadko (1-2 razy w tygodniu)
@ Czasami (3-4 razy w tygodniu)

41,9% 18,6% . o

’ @ Czesto (prawie codziennie)

@ Bardzo czesto (codziennie)

‘ >

20,9%

22. lle godzin zazwyczaj $pisz w nocy?
43 odpowiedzi

@ Mniej niz 4 godziny
@ 4-5 godzin.

@ 6-7 godzin

@ 8-9 godzin

@ Ponad 9 godzin

23. Jak czesto uprawiasz aktywnos¢ fizyczng (np. chodzenie, bieganie, ¢wiczenia na sitowni,
sporty)?
43 odpowiedzi

@ Wcale

@ Rzadko (1-2 razy w miesigcu)

@ Czasami (raz w tygodniu)

@ Czesto (2-3 razy w tygodniu)

@ Bardzo czesto (prawie codziennie)




24. Jak czesto spozywasz bardzo przetworzong zywnos¢ lub fast food?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko (1-2 razy w miesigcu)

@ Czasami (raz w tygodniu)

@ Czesto (2-3 razy w tygodniu)

@ Bardzo czesto (prawie codziennie)

20,9%

‘

23. Jak czesto uprawiasz aktywnos¢ fizyczng (np. chodzenie, bieganie, ¢wiczenia na sitowni,

sporty)?
43 odpowiedzi

@ Wcale

@ Rzadko (1-2 razy w miesigcu)

@ Czasami (raz w tygodniu)

@ Czesto (2-3 razy w tygodniu)

@ Bardzo czesto (prawie codziennie)

20,9%

‘

25. Jak ocenit(a)bys swoje ogdine zdrowie fizyczne?
43 odpowiedzi

@ Bardzo stabe
@ Stabe.

© Srednie

@ Dobre

@ Bardzo dobre
20,9%




26. Czy wiesz, czym jest Upcycling?
43 odpowiedzi

@ Tak, catkowicie rozumiem ten termin

@ Styszatem/am o tym, ale nie jestem
pewny/pewna, co to oznacza

@ Nie, nigdy o tym nie styszatem/am

27.Czy kiedykolwiek probowates/as upcyclingu, np. ubran, mebli lub innych przedmiotéw?
43 odpowiedzi

@ Tak, robie to regularnie
@ Tak, czasami

@ Nie, ale chciatbym/chciatabym
sprébowac

@ Nie, nie interesuje mnie to

28. Jak oceniasz wptyw recyklingu na srodowisko?
43 odpowiedzi

@ Jest bardzo korzystna
@ Raczej korzystna
@ Raczej szkodliwe

@ Nie mam zdania
@ Neutralna




29. Czy stuchanie muzyki pomaga Ci radzié sobie ze stresem i emocjami?

43 odpowiedzi

30. Jak czesto stuchasz muzyki w ciggu dnia?

48,8%

43 odpowiedzi

@ Tak, zawsze
@ Czesto

@ Czasami

@ Rzadko

@ Wecale

@ Prawie przez caly czas

@ Kilka godzin dziennie

@ Okazjonalnie (np. w drodze do szkoty/
pracy)

@ Rzadko

@ Prawie nigdy

31. Czy grasz na jakims instrumencie muzycznym lub $piewasz?

43 odpowiedzi

34,9%

@ Tak, regularnie
@ Tak, ale jako hobby

@ Nie, ale chciatbym/chciatabym
sprébowaé
@ Nie, i mnie to nie interesuje



32. Jak czesto uczestniczysz w wydarzeniach muzycznych (koncerty, festiwale, jam sessions itp.)?

43 odpowiedzi

@ Bardzo czesto (kilka razy w roku)

@ Czesto (raz na kilka miesigcy)

@ Okazjonalnie (raz w roku lub rzadziej)
@ Nigdy

33. Jakiego rodzaju aktywnos¢ fizyczng uprawiasz najczesciej?

43 odpowiedzi

48,8%

34. Co najbardziej motywuje Cie do uprawiania sportu?
43 odpowiedzi

@ Sporty indywidualne (np. bieganie,
ptywanie, sitownia)

@ Sporty druzynowe (np. pitka nozna,
koszykéwka)

@ Sporty ekstremalne (np. skateboarding,
wspinaczka)

@ Aktywnosci rekreacyjne (np. chodzenie,
joga)

@ Nie uprawiam Zadnej aktywnosci
fizycznej

@ Poprawa zdrowia i kondycji fizycznej
@ Wyglad zewnetrzny

@ Przyjemnos¢ i zabawa

@ Presja spoteczna

@ Nic mnie nie motywuje



35. Czy uwazasz, ze aktywnos¢ fizyczna wptywa na Twoje samopoczucie psychiczne?
43 odpowiedzi

@ Tak, bardzo pozytywnie
@ Raczej pozytywnie

@ Nie zauwazam réznicy
@ Raczej negatywnie

@ Nie mam zdania

37. lle czasu dziennie spedzasz w mediach spoteczno$ciowych?
43 odpowiedzi

@ Nigdy

@ Rzadko (nie wigcej niz 30 minut)
@ Czasami (1-2 godziny)

@ Czesto (2,5 - 3 godziny)

@ Bardzo czesto (ponad 3 godziny)

38. Jakie media spotecznosciowe uzywasz najczesciej? Prosze podaé nie wiecej niz trzy.
43 odpowiedzi

TikTok 19 (44,2%)
Instagram 34 (79,1%)
Facebook 17 (39,5%)

Messenger 5 (11,6%)
X 2 (4,7%)
YouTube 2 (4,7%)
1(2,3%)
Telegram 1(2,3%)
youtube 1(2,3%)
Yt 1(2,3%)
Youtube 1(2,3%)



39. W jakim celu? Zaznacz wartos$¢ od 1 do 4, gdzie 1 oznacza "Zgadzam si¢", 2 oznacza "Zgadzam
sie tylko czesciowo", 3 oznacza "Trudno powiedzie¢", a 4 oznacza "Nie zgadzam sig¢"

30 N1 B2 3 .4

20

10

0
Uzywam mediéw spotecznosciowych, aby by¢ n... Uzywam mediéw spotecznosciowych, aby $ledzi¢ aktualiza...
Uzywam mediéw spotecznosciowych w wolnym czasie bez... Uzywam mediéw spotecznos...

41. Co robig Twoi ulubieni twércy? Mozesz wybraé wigcej niz jedng opcje

43 odpowiedzi
Komedia 19 (44,2%)
Sport 11 (25,6%)
Podréze 25 (58,1%)
Dobrostan 10 (23,3%)
Nauka 17 (39,5%)
Sztuka 2 (4,7%)
Edukacja, dziatanie spotecz... 1(2,3%)
Malarstwo 1(2,3%)
rozrywka 1(2,3%)
Kulinarne, crafting 1(2,3%)
Nie mam ulubionego twércy 1(2,3%)
Muzyka 1(2,3%)
pokazujg swoj styl zycia 1(2,3%)
music 1(2,3%)
Motoryzacja 1(2,3%)
Historia, szermierka, koment... 1(2,3%)



43. Czy monitorujesz ile czasu pos$wiecasz na kazde media spoteczno$ciowe w ciggu tygodnia?
43 odpowiedzi

@ Tak, ale nie obchodzi mnie to

@ Tak, ale nie moge tego kontrolowaé

@ Tak i staram sie to ograniczaé kazdego
dnia

@ Nie, nie obchodzi mnie to

@ Nie, poniewaz rzadko z nich korzystam

44. W jakim stopniu uwazasz, ze tresci, ktére widzisz w mediach spotecznosciowych, wptywajg na
Twoje zdrowie psychiczne? (1=wcale, 2=troche, 3=umiarkowanie, 4=duzo, 5=bardzo)
43 odpowiedzi

15

10

Czy sg inne powody, dla ktérych uzywasz medidow
spotecznosciowych?
Prosze wyjasnic. Jesli NIE, pozostaw puste

Robienie content dla wlasnych bizneséw, zaje¢ itd

Jako ucieczka od stresu

zajgc czyms gtowe kiedy nie mam sity ani motywacji na nic innego
Zeby podzieli¢ sie tym co u mnie

czasami zabijam nimi czas

w celach zawodowych

Z nudow

Edukacja

Zeby zajgc¢ mysli



42. Jakie tematy uwazasz za wazne i Sledzisz je w mediach
spotecznosciowych?
Wymien przynajmniej dwa.

Sztuka, nauka, polityka, nawiny, niezaleznie opinie
polityka i sytuacja na swiecie

Muzyka, relacje, moda

Body positive oraz zdrowie fizyczne

Temat przysztosci, w nim edukacji oraz zmian w wspotczesnym systemie
rzadu

Nauka i polityka

Polityka, pogoda

polityka, feminizm, sztuka

sztuka muzyka

beauty

wydarzenia z regionu, historia i nauka

Polityka, podréze

Psychologia, memy

Wydarzenia ze swiata, zycie bliskich

Sztuka, pomoc zwierzeta

Gotowanie, nauka

poszerzanie wiedzy, ciekawostki przydatne do zycia

polityka, aktualnosci ze swiata

Polityka, gospodarka

wiadomosci ze Swiata i tanie loty

Sytuacja polityczna i wydarzenia na swiecie

Geopolityka swiatowa oraz obecnie polityka polska.

Polityka, znajomi

Brak

Polityka, codzienne porady

Zdrowie, przyroda, muzyka, podroze

dobrostan emocjonalny (medytacja, praca z oddechem, zycie tu i teraz itp),
ochrona srodowiska (upcycling, zapobieganie nadmiernej konsumpciji,
informacje na temat produktéw np. ich produkcija i jej wptyw na Srodowisko
itp.), prawa cztowieka (etyka pracy, rownos¢, zapobieganie dyskryminaciji
itp.)

proste ¢wiczenia ruchowe

Rozwdj, motywacja

Edukacja seksualna, sytuacja na swiecie

nauka, aktualna sytuacja w Polsce i na Swiecie

Zdrowia. Muzyka

Podcasty, wywiady



Historia, nowosci

self care LGBTQ rights

Selfcare, tematy o dojrzewaniu w dobie Internetu, okazjonalnie programy
polityczne, tresci przyrodnicze

Co sie dzieje na swiecie, nowosci paznokciowe

Humor, zdrowie psychiczne i fizyczne

Polityka, historia, analiza klasowa zagadnien spotecznych

Wydarzenia sportowe i ogolnoswiatowe

Podréze informacije o swiecie

36. Jesli masz hobby, podaj jedno z nich.
Cyrk

Gry planszowe i komputerowe
Muzyka, Spiew

Gotowanie

Siatkéwka

teatr

nie mam

gra aktorska na scenie
Muzyka, gory

Wyprawy gorskie

Gry

Tatuowanie

Opiekowanie sie zwierzetami
jazda konna

gra na instrumencie

Sztuka

Nie mam

Trekking gorski

Zielarstwo

aktorstwo teatralne

Muzyka

lubie tanczy¢ intuicyjnie, bez gtebszego zastanawiania sie jak wygladam i
czy robie to dobrze, lecz rzadko mam na to przestrzen
Nauka nowego jezyka
Siatkowka

podrézowanie

Filmowanie

Czytanie

playing bass guitar

Fotografia

Szydetkowanie

Pisanie wierszy

Podréze, gra na pianinie

Gra w koszykowke



Podsumowanie:

Jak widac z zataczonych graféw, mtodziez w znacznym stopniu boryka sie z
problemami zwigzanymi z wykluczeniem czy problemami zdrowotnymi. Conajmniej
30% respondentow miewa problemy z depresja czy poczuciem “pustki”.Nie byto ani
jednej osoby bez takich problemow- roznily sie tylko skala nasilenia.

Tylko ok 30% uczestnikdw miato styczno$¢ z Up-cpyclingiem jako forma terapii.
Taki sam procent czuje sie odrzucony, nie akceptuje samego siebie, ma problemy z
emocjami czy odczuwa stres bez powodu. Ok 20% miewa negatywne mysSli i proby
samookaleczenia. To bardzo wysoki poziom. Tylko ok 30% odpowiedzialo ze ma
kogo§ do kogo moze sie zwrdci¢ o pomoc w ekstremalnych warunkach depresji, etc.
Co z pozostatymi?

35% czuje sie samotnym a 45% nie ufa innym. Nieomal 20% ma problemy ze snem.
45% czasami a ponad 20% czesto nie ma motywacji do codziennych dziatan. Ok
65% w mniejszym lub wigkszym stopniu czuje ze nie ma kontroli nad wlasnym
zyciem.

Ponad 45% respondentow korzysta z pomocy psychologéw.

Po ok 30% respondentéw jada Swieze owoce, uprawia sporty regularnie a kolejne
30% sporadycznie.

Ponad 70% stucha muzyki by radzi€ sobie ze stresem niemal codziennie po kilka
godzin.

Ok 40% gra na instrumentach a kolejne 35% jest zainteresowane nauka gry. Kolejne
25% nie jest zainteresowanych na co ogromny wplyw z pewnoScig ma brak zajecé
muzycznych w szkolach.

Tylko ok 11% nigdy nie uczestniczy w koncertach, festiwalach, widowiskach.
Mtodziez uprawia sporty indywidualne - ok 30% jak 1 zespolowe-30% w celu
poprawy nastroju i zdrowia fizycznego.

WiekszoS$¢ mtodziezy spedza czas na Instagramie ok 40% zdaje sobie sprawe z czasu
spedzanego przed ekranem i stara sie to kontrolowac. 15% nie jest w stanie
kontrolowac a ok 35% ogdle sie tym nie przejmuje.

Podsumowujac - mtodziez widzi pozytywny efekt pracy z natura i muzyka na stan
zdrowia psychicznego 1 szuka réznych sposobow rozwijania swoje kreatywnoSci
indywidualnie - komentarze pod koniec ankiety wyraznie to podkreslajg.
Uwazamy - nie tylko na bazie ankiety, ale wieloletnich obserwacji, ze mtodziez
angazujaca sie w projekty artystyczne - zgodnie z opinia psychologa - w znacznym
stopniu jest w stanie sobie pomdc z problemami wyobcowania i depresji.
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https://www.youtube.com/watch?v=s6vV-GmH5ro

