rownolegtych
swiatow
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Wprowadzenie

dr Justyna Pokojska, analityczka DELab UW
dr Joanna Mazur, analityczka DELab UW

Jak dtugo bedzie trwata pandemia? W marcu 2020 roku czterech
na dziesieciu Polakéw spodziewato sie, ze kryzysowa sytuacja

i zwigzane z nig obostrzenia skofczq sie w ciggu trzech miesiecy'.
W styczniu 2021 roku juz co trzeci Polak uwazat, ze sytuacja
potrwa kolejne 2-3 lata, a 17% ankietowanych zgodzito sie

z ponurym stwierdzeniem, ze pandemia nie skonczy sie nigdy>.
Obecnie za nami jest juz jednak trzecia, najtrudniejsza, fala
zachorowan. Rosngca liczba zaszczepionych oraz luzowanie
obostrzen wprowadzito pierwszy powiew optymizmu i nadziei, ze
najwiekszy kryzys mamy juz za sobq.

1 Rafat Drozdowski et al. (2020) Zycie codzienne w czasach pandemii: Raport

z pierwszego etapu badan, s. 60. Dostep: http://socjologia.amu.edu.pl/images/
pliki/r%C3%B3%C5%BCne_prezentacje_etc/%C5%BBycie_codzienne_w_cza-
sach_pandemii_-_Wydzia%C5%82_Socjologii_ UAM_-_WWW.pdf. Odpowiedz ,Tak
dtugo, jok bedzie to konieczne” wskazato 29% ankietowanych.

2 Ipsos (2021) COVID 365+: Co pozostawito po sobie 365 dni pandemii koronawiru-
sa? Co moze przynies¢ kolejne 365 dni?, s. 17. Dostep: https://www.ipsos.com/pl-pl/
covid-365-wyniki-badania-po-roku-pandemii.

“°\, nationale
w nederlanden

COVID-19 nadal jednak silnie ksztattuje naszg codziennose.
Pandemia organizuje nasze zycie, wptywa na naszg sytuacje
zawodowdg, to, jak i z kim spedzamy czas oraz jak sie czujemy.
Stawkg w grze jest nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, relacje

z naszymi bliskimi, znajomymi i wspotpracownikami oraz

sytuacja finansowa. Jednoczes$nie wyzwania, ktérym muszg
sprostac¢ poszczegolne grupy wiekowe, sq diametralnie rézne: nie
sposéb poréwnac sytuacije pracujgcej zdalnie matki z tg, ktorej
doswiadcza studiujgcy nastolatek®.

3 Roznice te sq szczegodlnie dostrzegalne w badaniach skupionych na diagnozie do-
brostanu psychicznego, o czym wspominamy dalej w raporcie, zob. Katarzyna Hamer,
Maria Baran (2021) Wptyw pandemii Covid-19 na zachowania, postawy i dobrostan
polakow. Dostep: https://covid19psychologia.com/2021/02/22/podsumowanie-
-wplyw-pandemii-na-zachowania-postawy-i-dobrostan-polakow-w-2020-roku/.

Dlatego w tym raporcie przyglgdamy sie wybranej grupie
wiekowej: osobom w wieku 25-50 lat, czyli pokoleniu
rownolegtych swiatow, funkcjonujgcym jednoczesnie w $wiecie
rzeczywistym i wirtualnym. Jest to pokolenie, dla ktérego
~cyfrowe” nie zawsze oznacza ,wygodniejsze” czy ,lepsze”. Po
ponad intensywnym roku, spedzonym przed ekranami, wielu z nas
odczuwa zmeczenie. Jednoczesnie jestesmy otwarci na cyfrowosg,
kiedy utatwia ona spetnianie naszych potrzeb, np. monitorowanie
stanu zdrowia czy aktywnosci fizycznej.



Zycie kierowane aplikacjami

Wstajesz rano, wytgczasz budzik w telefonie. Po jak dtugim
czasie sprawdzisz pierwszq rzecz w internecie? Co to bedzie?
Skrzynka mailowa? Media spotecznos$ciowe? Wiadomosci?
Czy wyobrazasz sobie wykonywanie swojej pracy bez
dostepu do internetu? lle razy w ciggu ostatniego roku stabe
potgczenie utrudnito ci uczestniczenie w waznej rozmowie?
Jaka bedzie twoja ostatnia aktywnos$é w internecie tego dnia?
Wieczorny odcinek serialu? Jeszcze ta ostatnia wiadomosé
na Messengerze, na ktérg odpiszesz juz przysypiajgc? Czy
odktadajgc telefon poczujesz ulge, czy niepokoj? Czy potrafisz
zamkng¢ komputer po pracy i — do nastepnego dnia - nie
patrze¢ w ekran?

Znaczgca wiekszos¢ oséb w badanej przez nas grupie
wiekowej korzysta z internetu codziennie lub prawie

codziennie. Zgodnie z danymi Digital Economy and Society Index
(DESI) jest to 88% Polek i Polakéw w grupie wiekowej 25-54 lata
“. W szerszej kategorii 0séb regularnie korzystajgcych z internetu,
wedtug danych GUS-u, odsetki dla bedgcego przedmiotem
naszego zainteresowania pokolenia wyglgdajg podobnie, przy
czym sq nieco nizsze dla os6b w wieku 45-54. R6znica miedzy
tym, jak intensywnie z rozwigzan cyfrowych korzystajg osoby

w badanej przez nas grupie wiekowej, w poréwnaniu do 0sob
starszych, uzasadnia wyodrebnienie przez nas ,pokolenia
réownolegtych swiatéw” jako grupy, ktorej praktyki korzystania

z nowych technologii w badanych przez nas obszarach pracy,
finansoéw, relacji i zdrowia sq warte pogtebionej analizy.

4 Wyniki DESI dostepne sg na stronie: https://digital-agenda-data.eu/

Osoby regularnie korzystajgce z Internetu wedtug grup wieku

e 2016 2017
Wyszczegdlnienie

w % og6tu 0séb dane grupy

16-24 lat 97,7 99,0
25-34 92,3 94,5
35-44 84,1 87,5
45-54 62,9 67,7
55-64 45,4 45,7
65-74 23,1 26,0

2018 2019 2020 Dane: GUS,
Spoteczenstwo
informacyjne w
wp s e e
965 970 o pSEenaons
90,6 94,5 952 w
24 o 843 natka s technikar
298 333 40,4 spoleczenstwo-

informacyjne.
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Pokolenie, ktére w raporcie stawiamy w centrum naszego
zainteresowania, jest wielowymiarowo dotkniete przez
pandemie: odczuwa trudnosci finansowe, spadty na nie
dodatkowe obowigzki wychowawcze, martwi sig o przysztos¢
i ponosi konsekwencje psychiczne trwajgcych obostrzen.
Jednoczes$nie weszto ono w pandemie jako osoby doroste,

czesto o ustabilizowanej sytuacji zawodowej, co tagodzi wptyw
obecnego kryzysu gospodarczego na ich codzienno$é. Gtéwnym
celem raportu jest udzielenie odpowiedzi na pytanie o to, jak

w obecnych warunkach dbamy o swéj dobrostan oraz jakqg
role w praktykach majgcych na celu troske o siebie petnig
nowe technologie: jak odnalezli§my sie w kryzysowej sytuaciji?
Jak dbamy o relacje z bliskimi? Jakg role w procesie troszczenia
sie o siebie i innych odgrywajq nowe technologie? Jak pandemia
zrewolucjonizowata zycie pokolenia rownolegtych swiatéw i czy
faktycznie zatopita je w cyfrowym Swiecie?



Struktura raportu

Nasz raport ma na celu pogtebienie wiedzy
o funkcjonowaniu pokolenia rownolegtych
swiatow w trzech kluczowych wymiarach?:
pracy i finanséw, relacji oraz zdrowia,
wigcznie z kondycjg psychiczng. Kazdemu
z tych zagadnien poswiecamy osobny
rozdziat.

W ramach wqtkéw poruszanych w raporcie kluczowq role
odgrywajg pytania o nowe technologie: staramy sie zdiagnozowac
role, jakg petnig one w zachodzgcych zmianach oraz wptyw, jaki
pandemia ma na sytuacje jednostek. Jakie sq praktyki korzystania
z cyfrowych rozwigzan? Czy mogg one dostarcza¢ narzedzi dla
utatwienia radzenia sobie z pojawiajgcymi sie wyzwaniami? Jak
wplotty sie one w nowg normalno$é?

5 Tym samym raport stanowi w pewnej mierze kontynuacje diagnozy, ktéra przed-
stawiona zostata w raporcie DELab UW, Digital University oraz Nationale Nederlanden
Rodzina przysztosci, bedqc jednoczesnie rozszerzeniem perspektywy na kolejne ob-
szary kluczowe z perspektywy jednostek. Zob. Katarzyna Sledziewska, Renata Wioch
(DELab UW, Digital University, Nationale Nederlanden) (2020) Rodzina przysztosci.
Dostep: https://media.nn.pl/96270-rodzina-przyszlosci.
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badania

W ankiecie, ktérej wyniki
przedstawiamy w raporcie, wzieto udziat
1000 os6b: 500 mieszkancow i 500
mieszkanek Polski w wieku 25-50 lat.

Wsrdd respondentéw 40% stanowili
mieszkancy wsi, 24% mieszkancy miast do 50
tysiecy mieszkancow, 15% miast od 50 do 200
tysiecy mieszkancow, zas 20% — mieszkancy
miast powyzej 200 tysiecy mieszkancow®.
Ponad potowa badanych to osoby z wyzszym
wyksztatceniem, zas 38% - ze Srednim.

24%

mieszkancy miast do
50 tys. mieszkancow

6 W zwigzku z zaokrgglaniem do liczb catkowitych procenty mogg sumowac sie do

99% lub 101%.

- nationale
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Repondenci spedzajg dziennie srednio niemal szesc godzin,
korzystajgc z urzgdzen elektronicznych (smartfon, laptop,
tablet, komputer, smartwatch itp.). W zwigzku z tym uzywamy
wobec badanego przez nas pokolenia sformutowania ,,pokolenie
réwnolegtych swiatéw”, czyli pokolenie funkcjonujgce

w rzeczywistosci fizycznej i wirtualnej. Jednoczesnie — w Polsce
- jest to pokolenie, dla ktérego nowe technologie nie byty
elementem ich zycia od wczesnego dziecinstwa. Dla pokolenia
réwnolegtych Swiatéw cenny jest czas spedzany poza ekranem,
a jego podejscie do cyfrowych rozwigzan bywa zdystansowane.
Jak pokazuje nasze badanie: ankietowani odczuwajg cyfrowe
zmeczenie.

40%

mieszkancy wsi

15%

mieszkancy miast
od 50 do 200 tys.
mieszkancow

20%

mieszkancy miast powyzej
200 tys. mieszkancow
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Skutki globalnego kryzysu
widoczne w portfelu

Pandemia COVID-19 uderzyta w same
podstawy wspotczesnej gospodarki. Skutki
trudnosci, jakie powstaty dla
miedzynarodowych tancuchéw dostaw,
obostrzen ograniczajgcych dziatalnosé
szeregu sektoréw czy niewystarczajgcej
pomocy kierowanej do pracownikow

i przedsiebiorstw dotknietych pandemiqg
bedg prawdopodobnie odczuwalne dtuzej
niz trwac bedzie sama pandemia’.

7 Przekaz taki sformutowany zostat np. w raporcie UNCTAD (2020) Impact of the

COVID-19 Pandemic on Trade and Development. Transitioning to a New Normal. Do-

step: https://unctad.org/system/files/official-document/0sg2020d1_en.pdf.

nationale
nederlanden

Chociaz kryzys ma charakter globalny, jego
charakterystyka jest rézna w zaleznosci od
tego, ktérego panstwa sytuacji sie
przyglgdamy. Perspektywa, w ktorej
zaobserwowac¢ mozna natomiast szereg
podobienstw, to perspektywa skupiona na
jednostkach i na sposobie, w jaki ich sytuacja
ekonomiczna oddziatuje na ich dobrostan.



Chociaz ,pienigdze to nie wszystko”, szereg badan
potwierdza, ze obecny kryzys najmocniej uderza w osoby,
ktorych sytuacja ekonomiczna jest niestabilna. Badania
przeprowadzone w Hiszpanii wykazaty, ze jednym z czynnikow
zmniejszajgcych prawdopodobienstwo wystgpienia

negatywnych efektéw psychicznych pandemii jest stabilno$é
ekonomiczna®. Podobnie wskazujg badania przeprowadzone

w Zjednoczonym Kroélestwie w 2020 r. na ponad 3000 dorostych:
nieuprzywilejowane potozenie ekonomiczne wigze sie z wiekszym
prawdopodobienstwem wystgpienia trudnosci w obszarze
zdrowia psychicznego, wynikajgcych z lockdownu®. Réwniez

w Polsce, zgodnie z raportem naukowcow z Wydziatu Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego, lepsza sytuacja materialna rodziny
oraz zapewniona ciggtos¢ wynagrodzenia ,wigzaty sie z nizszym
nasileniem objawow depres;ji i leku uogodlnionego™’. Dlatego tez
elementem, ktérego uwzglednienie jest niezbedne dla zrozumienia
dobrostanu jednostek — zwtaszcza w obecnym czasie — jest
diagnoza ich sytuacji zawodowej i finansowe;j.

8  Clara Gonzdlez-Sanguino et al. (2020) Mental health consequences during the
initial stage of the 2020 Coronavirus pandemic (COVID-19) in Spain, “Brain, Behavior,
and Immunity”, Vol. 87, s. 172-176.

9 Rory C. O'Connor et al. (2020) Mental health and well-being during the COVID-19
pandemic: longitudinal analyses of adults in the UK COVID-19 Mental Health & Well-
being study, “The British Journal of Psychiatry: The Journal of Mental Science”, s. 1-8.
Dla Zjednoczonego Krolestwa podobne wyniki przedstawili Ross G. White, Catharina
Van Der Boor (2020) Impact of the COVID-19 pandemic and initial period of lockdown
on the mental health and well-being of adults in the UK, “British Journal of Psychology
(open)”, Vol. 6(5), €90.

10 Matgorzata Gambin et al. (2021) Objawy depresiji i leku wsrod Polakow w trakcie
epidemii COVID-19. Raport z badan podtuznych, s. 2. Dostep: http://psych.uw.edu.pl/
wp-content/uploads/sites/98/2021/01/Raport_objawy_depresji_leku_IV_fale.pdf.
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Rynek pracy pod naciskiem

Mimo ze dominujgcym statusem
zawodowym respondentow jest stabilne
zatrudnienie na podstawie umowy o prace
(68%), pokolenie rownolegtych swiatow nie
przeszto przez obecny kryzys suchqg stopg.
Chociaz pokolenie to, w przewazajgcej
mierze to beneficjenci praw, ktére wigzg sie
z posiadaniem statego, stabilnego
zatrudnienia, az 8% ankietowanych

w trakcie pandemii stracito prace, zas 7%
stwierdzito, ze pracy szuka. W najwiekszym
stopniu problem ten dotyczy osob w wieku
30-34 lata, sposrod ktorych co dziesigta
pozbawiona zostata zatrudnienia.

), nationale
nederlanden

Pandemiczny kryzys nie oznaczat jednak catkowitego zastoju

na rynku pracy: co pigty ankietowany w trakcie pandemii
zdecydowat sie na zmianeg pracy. Aktywnq strategie stawiania
czota pojawiajgcym sie trudnosciom, poprzez prébe zmiany
swojej sytuacji zawodowej, uwidacznia zwtaszcza podejmowanie
zatrudnienia w nowej branzy, na ktére zdecydowato sie az 12%
badanych (115 0s6b z 1000 respondentéw). Wsréd osob, ktore
zdecydowaty sie na zmiane pracy w czasie pandemii i przeszty do
innej branzy dominowali mezczyzni (14%w stosunku do 9% kobiet).
Chociaz tak odwazny krok mégtby wydawaé sie zaskakujgey,
jest on sygnatem podejscia pokolenia rownolegtych swiatéw do
radzenia sobie z trudnymi doswiadczeniami okresu pandemii:
podejmowanych indywidualnie dziatan, majgcych na celu
sprostanie pojawiajgcymi sie wyzwaniom.

Nawet dla tych, ktdrzy nie stracili w zwigzku z pandemig etatu,
czesto skutkowata ona koniecznosciq stawienia czota nowym
okoliczno$ciom: po uszy wpadlismy w prace cyfrowg. Dla
czterech na dziesieciu ankietowanych pandemia wigzata sie ze
zmiang sposobu wykonywania pracy, przy czym jedna trzecia
badanych doswiadczyta w tym czasie pracy poza siedzibg firmy.
Najczestszg formg zmiany sposobu wykonywania pracy byto
czesciowe przejscie na prace zdalng: zaczgt tak pracowac co pigty
respondent. Z kolei dla co dziesigtego z nas pandemia wigzata sie
z przejsciem catkowicie na prace zdalng.

Zmiana sytuacji zawodowej respondentow

Tak, zmienitem/tam
prace nainng, ale

pozostatem/tam w tej
samej branzy

12%

Tak, zmienitem/
tam prace nainng
i przeszedtem/tam
do nowej branzy

8%

Tak, w trakcie
pandemii straciem/
tam prace

72%

Nie, nie zmienitem/
tam pracy w trakcie
pandemii COVID19



Zmiana sposobu wykonywania pracy
(n=406)

47%

Czesciowa praca
zdalna

16% Q

Czasowe zmiany
podczas lockdownu

9 O/ Zmienit sie
0 w inny sposob

Nasze badania wykazujg, ze ta zmiana w sposobie pracy
wzmacnia poczucie izolacji i osamotnienia. Niemal potowa 0séb,
ktora przeszta na prace catkowicie zdalng, bolesnie odczuta
izolacje spoteczng. Wsrdd pracownikow, ktorzy przez caty okres
pandemii wykonywali swoje obowigzki zawodowe stacjonarnie,
odpowiedz takqg wskazata jedna trzecia ankietowanych. Skutki
pracy zdalnej dla kondycji psychicznej ukazujg wielowymiarowy
charakter wyzwan, z jakimi zmierzyliSmy sie w zwigzku

z pandemiq: ulga zwigzana z utrzymaniem zatrudnienia

i stabilnosciq finansowa nie oznacza, ze nie odczuwamy kosztow
psychicznych zmiany trybu pracy.

21%

Catkowita
praca zdalna

7%

Wiekszy stopien
pracy stacjonarnej

nationale
nederlanden

Praca zdalna — domena najwiekszych aglomeracji

Wyniki naszego badania sq dos¢ zbiezne z danymi
podawanymi przez GUS na temat skali pracy zdalnej w Polsce.
Jednoczesnie dane GUS-u dotyczgce zdalnego wykonywania
pracy w Polsce wskazujg na wysoki poziom zréznicowania
odsetka pracujgcych, ktérzy na skutek pandemii pracowali

z domu, w zaleznosci od regionu oraz rodzaju dziatalnosci (np.
wysoki udziat pracujgcych zdalnie w obszarze dziatalnosci
zwigzanych z komunikacjg i informacjq). O ile w regionie

Udziat

| kwartot
pracujgcych,
ktérzy w zwigzku Il kwartat
z sytuacjq
epidemiczng Il kwartat
pracowali zdalnie
w 2020 . IV kwartat
Stan na koniec kwartatu 0 2

warszawskim az co czwarty pracujgcy pracowat zdalnie, to
w pozostatych regionach Polski praca z domu byta znacznie
mniej powszechna. Jak wskazujg badania GUS-u, najmniejszy
odsetek pracujgcych, bo jedynie 4,5%, wykonywato

prace zdalnie w wojewodztwie swietokrzyskim. Ponadto
powszechnosc tej formy pracy zalezna byta od wprowadzanych
obostrzen i podlegata zmianom w poszczegélnych kwartatach
2020 .

4 6 8 10 12%

Dane: GUS, Wptyw epidemii COVID-19 na wybrane elementy 10.03.2021 r. rynku pracy w Polsce w IV kwartale 2020 r., 2021, s. 5. Dostep: https://
stat.gov.pl/obszary-tematyczne/rynek-pracy/popyt-na-prace/wplyw-epidemii-covid-19-na-wybrane-elementy-rynku-pracy-w-polsce-w-

czwartym-kwartale-2020-r-,4,4.html [ kwartat 11%; || kwartat: 10,2%; Il kwartat: 5,8%; IV kwartat: 10,8%]




Ostroznosc finansowa w rozchwianym swiecie

Dla tych, ktorzy utrzymali stabilng pozycje
na rynku pracy, zmiany dotyczqgce redukciji
wynagrodzenia lub wymiaru pracy byty
gtéwnie przejsciowe. Po okresie
gospodarczego spowolnienia i szczegodlnie
restrykcyjnych obostrzen, ich
wynagrodzenie i wymiar pracy wrocity do
normy. State zmiany dotyczyty 4% sposrod
ankietowanych, ktorzy nie zmieniali lub nie
stracili pracy w zwigzku z pandemig. Z kolei
wynagrodzenie niemal co dziesigtego
badanego zostato w czasie pandemii -
czasowo lub stale — podniesione.

nationale
nederlanden

Niezaleznie od indywidualnych okolicznosci, dla
pokolenia rownolegtych sSwiatéw obecny kryzys
stanowit motywacje do powziecia krokéw
majgcych na celu zwiekszenie poczucia
bezpieczenstwa finansowego. Pandemia
uswiadomita nam jak istotne jest posiadanie
oszczednosci i zabezpieczen finansowych na
czarng godzine: dwie pigte badanych
wskazato kondycje finansowq jako obszar
budzgcy ich niepokoj (niemal potowa kobiet

i tylko jedna trzecia mezczyzn).

Dlatego dla niemal trzech czwartych przedstawicieli pokolenia
rownolegtych swiatéw pandemia wigze sie ze zmianami

w zarzgdzaniu domowym budzetem. To pierwszy kryzys, ktéry
wymusit tak globalne i powszechne zmiany w mysleniu o finansach
naszych i naszych najblizszych. Przeciwdziatamy kryzysowi
stawiajgc na siebie: jestesmy ostrozniejsi w wydawaniu
pieniedzy (ponad jedna czwarta badanych). Jest to jednym

z mechanizméw majgcych na celu budowanie poczucia
bezpieczenstwa w tym niestabilnym okresie.

Zarzgdzanie domowym budzetem
w czasie pandemii

21%

Musiatem/
am korzystaé
z oszczednosci

7%

28%

Wieksza ostroznosc,
np. brak duzych
wydatkow

Musiatem/am sie 0

zapozyczyé 1 7 O
27 0 / Zaoszczedzitem/am
Brak zmian ﬂ’
7 /O . Zaczgtem/tam
Wykupitem/tam odktadac
dodatkowe na czarng
ubezpieczenie godzine



respondentow,
ktorzy doswiadczyli zmiany warunkow
pracy (n=231)

49% 10%

Nie, zmiana wysokosci Tak, zabrakto
wynagrodzenia nie mi pieniedzy
wptyneta w zauwazalny i musiatem/fam
spos6b na moje sie zapozyczy¢
bezpieczenstwo finansowe u rodziny /

w banku

15%

Tak, wpadtem/
tam w ktopoty
finansowe, ale
na szczescie

udato mi sie

samemu/samej

Z nich wyjs¢

9% 17%
Tak, wpadtem/tam Tak, dzieki zwiekszonemu
w ktopoty finansowe, wynagrodzeniu w czasie
ale dzieki pomocy pandemii COVID19
matzonka/partnera udato poprawito sie moje
nam sie z nich wyjs¢ bezpieczenstwo finansowe

- nationale
w nederlanden

Przetozenie wzmozonej przezornosci na praktyczne zmiany

w zarzgdzaniu domowym budzetem zalezne sg od naszych
mozliwosci finansowych. Z jednej strony tgcznie ponad dwie pigte
Z nas zaoszczedzito, zaczeto odktadac lub wykupito dodatkowe
ubezpieczenie, na co zdecydowato sie 7% ankietowanych.

Z drugiej strony niemal jedna trzecia musiata zaczgc¢ korzystac

z oszczednosci lub sie zapozyczy¢'. W badanej grupie wiekowej az
17% osdb zaoszczedzito pienigdze w czasie pandemii, co moze
wigzac sie ze zwiekszong Swiadomosciq roli, ktorg odgrywa
poduszka finansowa w czasie kryzysu™.

11 Podziat respondentdw na tych, ktérzy zaczeli oszczedzac wiecej i tych, ktorzy
musieli zy¢ za oszczednosci, jest zbiezny z innymi wynikami badani prowadzonymi

na temat finanséw Polakéw i Europejczykow, zob. Karol Pogorzelski (2020) Wptyw
Covid-19 na finanse osobiste Polakéw oraz mieszkancéw Europy. Wyniki miedzynaro-
dowego badania Finansowy Barometr ING. Dostep: https://www.ing.pl/_fileserver/
item/s1m3flr

12 Odpowiedzi te odbiegajq od wynikow ogolnopolskiego badania Finanse Pola-
kow w czasie COVID-19. Jak pandemia wptyneta na portfele i zwyczaje finansowe
Polakow?, zgodnie z ktorym jedynie 6% Polakéw zwiekszyto w czasie COVID-19
swoje oszczednosci. Zrodto: Federacja Konsumentéw, Fundacja Rozwoju Rynku
Finansowego (2020) Finanse Polakow w czasie COVID-19. Jak pandemia wptyneta na
portfele i zwyczaje finansowe Polakow?, s. 17. Dostep: https://zpp.net.pl/wp-content/
uploads/2020/11/Raport-Finanse-Polak%C3%B3w-w-czasie-COVID-19.pdf
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Ktopoty finansowe staty sie doswiadczeniem mniej niz co
dziesigtego badanego z pokolenia rownolegtych swiatow, przy

czym nieco czesciej dotyczyly one osob wychowujgcych dzieci. Co mog{ Oby O O

Sposrod osoéb, ktore doswiadczyty zmian wysokosci A 2

wynagrodzenia, co dziesigta musiata sie zapozyczy¢ u rodziny lub ZWIQ.kSZVC i 1 8 O/O O O 5 0 /O

w banku. Jedna czwarta z tej grupy wyszta ze zwigzanych z Twoje poczucie o //y Oszczednosci, po ktére
pandemig ktopotéw finansowych samodzielnie lub z pomocg bezpieczer'\stwu Inwestycje i/lub lokaty mégibym/mogtabym
partnera (partnerki) lub matzonka (matzonki). Niemal potowa . siegngé w potrzebie
stwierdzita natomiast, ze w zwigzku z kryzysem towarzyszgcym flnansowego

COVID-19 nie doswiadczyta ktopotéw finansowych wywotanych w przysz%oéci?

zmianami wysokosci zarobkow. 5 5 0/0

% ; Moje dobre i stabilne

To, co jest kluczowe dla zwiekszenia naszego poczucia komfortu .
zarobki

w sferze ekonomicznej, to przede wszystkim budowanie naszego
indywidualnego bezpieczenstwa finansowego. Pandemia

skupita naszq uwage na tym co dzieje sie obecnie: pokolenie
rownolegtych swiatow w pierwszej kolejnosci stawia na
stabilne, dobre zarobki oraz oszczednosci. Co pigty ankietowany
zdecydowat sie wskazac ubezpieczenie na zycie, co moze by¢
zwigzane z uswiadomieniem sobie jak wielkim wyzwaniem sg
zagrozenia dla zdrowia i zycia. Nieco mniej jesteSmy przekonani O -

do inwestyciji i lokat, najmniej zas do produktow emerytalnych. 1 2 /0 %
Obecna sytuacja uswiadomita nam jok wazng role odgrywa

posiadanie poduszki finansowej, bedgcej do naszej swobodnej Produkty emerytalne
dyspozycji w kryzysowej sytuacji. To, co zmienia sie wraz (np. PPK, PPE, IKE, IKZE)

z wiekiem, to wysokos$¢ oszczednosci, ktora databy nam poczucie

bezpieczenstwa: o ile osoby w wieku 25-30 lat wskazywaty na

oszczednosci rzedu 65 tysiecy ztotych, to dla osob w wieku 41-50 1 9 o /

jest to juz ponad 95 tysiecy.
Ubezpieczenie na zycie @
lub na wypadek cigzkich N
\

zachorowan (dla mnie
i mojej rodziny)

30%

Dobre i stabilne zarobki
mojego partnera / mojej
partnerki

C

nationale
nederlanden



Oszczedzanie w czasach kryzysu

Niepewnos$¢ dotyczqca najblizszej przysztosci sktonita
Polakow do wiekszej kontroli wydatkow i gromadzenia
kapitatu na czarng godzine. Zgodnie z wynikami badania
Nationale-Nederlanden, przeprowadzonego w listopadzie
2020 r., az 77% ankietowanych potwierdzito, ze odktada
pienigdze z myslg o oszczedzaniu, choc jedynie potowa

z nich robi to przynajmniej raz w miesigcu. Warto jednak
podkresli¢, ze co drugi respondent zadeklarowat, ze
planuje w ciggu najblizszych 12 miesiecy zaczq¢ odktadaé
pienigdze na czas po zakonczeniu aktywnosci zawodowej.

Oszczedzamy nieoptacalnie?

Pomimo niskich stop procentowych zdecydowana
wiekszosc¢ uczestnikéw badania woli oszczedzac niz
inwestowaé. Osoby, ktore noszq sie z zamiarem odktadania
pieniedzy, myslg gtdéwnie o bezpiecznych sposobach

takich jak konto oszczednosciowe (40%) czy gromadzenie
gotowki (31%). Zainteresowanie inwestowaniem w akcje
potwierdza natomiast 6% respondentéw, a w fundusze
inwestycyjne zaledwie 2%. Co pigty uczestnik deklaruje, ze
zaden czynnik nie przekonatoby go do tej formy.

Oszczedzanie vs. inwestowanie

7%

Fundusze
inwestycyjne

31%

Trzymam na zwyktym
koncie bankowym

VS.

20%

47%

Przelewam na konto
oszczednosciowe

7%

14%

6%

Kupuje
obligacje

36%

Odktadam gotéwke

_\/—
NY//

—\Il—

30%

Mozliwos¢ inwestowania
takze niewielkich kwot

5%

39%

63%

Wiekszy zysk niz
w przypadku lokat czy kont
oszczednosciowych

Whptacam na lokate

bankowq Kupuje akcje

Inwestuje
w nieruchomosci

o Che¢ zroznicowania sposobow
o odktadania pieniedzy

Smartscope dla Nationale-Nederlanden (2020)

nationale
nederlanden
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Praca z domu na podwojny etat

Doprowadzito to do daleko idgcych zmian

w wykonywaniu pracy przez pokolenie
réwnolegtych swiatow: ponad jedna czwarta
ankietowanych zdecydowata sie na
rezygnacje z pracy ktoregos z cztonkéow
rodziny lub na urlop opiekunczy. Réwniez na
tej ptaszczyznie pokolenie rownolegtych
sSwiatéw zastosowato indywidualne strategie
radzenia sobie z obecnym kryzysem.

W przypadku niemal wszystkich badanych,
problemy zostaty rozwigzane przy udziale ,
najblizszej rodziny: przez rezygnacje z pracy o Ny
lub urlop jednego z rodzicow, przejscie na pracg = | Wil NSNS
zdalng lub pomoc dziadkéw. Jedynie 3%
ankietowanych zdecydowato sie zatrudnic
opiekunke.

Szczegolnie dotknietg pandemicznymi
obostrzeniami grupg sqg osoby wychowujgce
dzieci. Trzech na czterech rodzicow
doswiadczyto probleméw zwigzanych

z godzeniem obowigzkéw rodzinnych

i zawodowych. Wynik ten pokazuje, ze im
dtuzej trwa pandemia i zwigzane z nig
obostrzenia, tym trudniej jest rodzicom:

w poréwnaniu do przeprowadzonych przez
nas w kwietniu 2020 r. badan wiecej oséb
deklaruje, ze tgczenie obowigzkow
zawodowych z tymi zwigzanymi z opiekq
nad dziecmi generuje trudnosci®.

13 Katarzyna Sledziewska, Renata Wtoch (DELab UW, Digital University, Natio-
nale Nederlanden) (2020) Rodzina przysztosci, s. 46. Dostep: https://media.nn.pl/
96270-rodzina-przyszlosci

“°\, nationale
w nederlanden 14



Ciezar zwigzany z podejmowaniem tych decyzji nie jest jednak
ponoszony rowno przez obojga rodzicow. Ponad trzy razy
wiecej kobiet niz mezczyzn zrezygnowato z pracy w zwigzku
z koniecznoscig opieki nad dziecmi. Podobnie ksztattuje

sie proporcja odpowiedzi wskazujgcych na decyzje o urlopie
opiekunczym. W odniesieniu do pracy zdalnej az 13% kobiet
zdecydowato sie na takg mozliwos¢, w zwigzku z koniecznosciq
opieki nad dzieckiem (w poréwnaniu do 5% mezczyzn).
Jednoczesnie ponad jedna czwarta kobiet stwierdzita, ze nie
miata problemoéw z pogodzeniem obowigzkdw rodzicielskich

i zawodowych, podczas gdy wsréd mezczyzn byt to co pigty
ankietowany.

KOBIETY MEZCZYZNI

18% 18%

Poprositem/tam o pomoc
dziadkéw (innych cztonkédw naszej

rodziny), ktorzy przejeli czes¢ pandemii
obowigzkow opiekunczych
KOBIETY MEZCZYZNI KOBIETY MEZCZYZNI

3%

Zatrudnitem/tam nianie/
opiekunke do dzieci

10% 9%

Zdecydowatem/tam sie
na urlop opiekunczy w
pracy (tzw. ,opieka nad
dzieckiem”)

“°\, nationale
w nederlanden

KOBIETY

27%

Nie miatem/tam zadnych problemow
z pogodzeniem obowigzkéw w czasie

4%

Jak w trakcie lockdownu udato Ci sie
pogodzi¢ obowigzki zawodowe z rodzicielskimi?

KOBIETY MEZCZYZNI

6% 5%

zrezygnowatem/tam
z pracy

MEZCZYZNI

20%

KOBIETY

Z pewnym wysitkiem udato
mi sie pogodzic¢ wszystkie
obowiqgzki bez pomocy

Z zewngtrz

MEZCZYZNI

24% 29%

KOBIETY MEZCZYZNI

13% 5%

Ze wzgledu na konieczno$é
opieki nad dzieckiem

- przeszedtem/przesztam
na prace zdalng

KOBIETY

1%

W inny sposo6b

MEZCZYZNI

1%

KOBIETY MEZCZYZNI

2% 10%

Méj partner/moja
partnerka zdecydowat/a
sie na urlop opiekunczy
(tzw. ,,opieka nad
dzieckiem”)

KOBIETY MEZCZYZNI

8% 15%

Méj partner/moja
partnerka przeszedt/
przeszta na tryb pracy
zdalnej

KOBIETY MEZCZYZNI

3% 10%

Méj partner/moja partnerka
zrezygnowat/a z pracy, by
moc opiekowac sie domem
i dzie¢mi
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Mamy - superbohaterki

Wyzszy poziom obaw kobiet o kondycje
finansowq ich rodziny wigze sie z czestszym
ponoszeniem przez nie konsekwencji decyz;ji
dotyczgcych radzenia sobie

z pandemicznymi ograniczeniami. To kobiety
przyjmujg na siebie wiele obowigzkoéw
zwigzanych z obecnoscig w domu dzieci

i zdalnym nauczaniem. Juz obecnie wyniki
badan potwierdzajq, ze to zwtaszcza matki
sqg grupq, ktorej satysfakcja z pracy i zycia
domowego najbardziej ucierpiata w zwigzku
z lockdownami™,

14 Zob. badania niemieckich naukowcoéw: Katja Mohring et al. (2021) The CO-
VID-19 pandemic and subjective well-being: longitudinal evidence on satisfaction
with work and family, European Societies, 23:supl, s. 601-617.

Sytuacja ta ma réwniez miejsce w Polsce. W badaniu
przeprowadzonym przez Deloitte na grupie ponad 300
pracujgcych kobiet niemal trzy czwarte stwierdzito, ze

ich obcigzenie pracg w czasie pandemii wzrosto. Ponad
potowa zauwazyta, ze zwiekszyt sie czas, ktory poswiecajq
na opieke nad dzie¢mi i pomoc w nauce zdalnej'”.

Z kolei przeprowadzone z udziatem 524 warszawianek

w pazdzierniku 2020 r. badanie Mama-Warszawianka'®
wskazato, ze niemal jedna czwarta ankietowanych stracita
prace w zwigzku z pandemig, zas 28% odpowiedziato, ze ich
zarobki sg nizsze. Jednoczesnie ponad dwie trzecie badanych
musi jednoczesnie pracowac i zajmowac sie rodzing, a az
potowa warszawianek ocenita, ze ma wiecej obowigzkow
domowych, przy czym 12% stwierdzito, ze czas ich pracy
wydtuzyt sie o 2 godziny.

15 Deloitte (2021) Wptyw pandemii na perspektywy rozwoju zawodowego
kobiet w biznesie. Jak pracodawcy mogg wspierac¢ rozwoj kobiecych talentow
Raport z badania, s. 7. Dostep: https://www?2.deloitte.com/pl/pl/pages/kobie-

ty-w-biznesie/articles/raport-wplyw-pandemii-na-perspektywy-rozwoju-za-

wodowego-kobiet-w-biznesie.html

16 Fundacja Sukcesu Pisanego Szminka, Sie¢ Przedsiebiorczych Kobiet,
Miasto Warszawa (2020) Raport Mama-Warszawianka. Mama na rynku pracy
Wygrajmy z COVID-em, s. 16. Dostep: https://siecprzedsiebiorczychkobiet.pl/
mama-warszawianka/

- nationale
w nederlanden

Obecne decyzje bedg miaty swoje konsekwencje w przysztosci,
w postaci np. luki emerytalnej, czyli réznicy w wysokosci
otrzymywanych swiadczen w zaleznosci od ptci. Krétszy czas
pracy i nizsze zarobki przektadajg sie na nizsze emerytury kobiet.
Przeciwwagg dla potencjalnego wzmocnienia tych negatywnych
zjawisk moze by¢ wieksza otwartos¢ pracodawcéw na prace
zdalng i inne bardziej elastyczne formy pracy”. Aby mogty one
utatwiac kobietom pozostawanie aktywnymi na rynku pracy,
muszq iS¢ w parze z mozliwoscig korzystania ze swiadczonych
przez panstwo ustug w obszarze pracy wychowawczej. Jak
dtugo obowiqgzki te spadajg w przewazajgcej mierze na
kobiety, wykonywanie przez nie pracy z domu wigze sie

z koniecznosciq zonglowania czasem poswiecanym na
obowigzki stuzbowe, pomoc dzieciom w zdalnej nauce

czy opieke.

17 Zob. Katarzyna Sledziewska, Renata Wtoch (2020) Cyfrowy klucz do przysztosci
zawodowej. Kobiety na rynku pracy w kontekscie kryzysu gospodarczego. Dostep
https://www.delab.uw.edu.pl/wp-content/uploads/2020/09/Raport-Woman-Up-
date-Cyfrowy-klucz-do-przyszlosci-zawodowej.pdf
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Lekcja zaangazowania dla pracodawcow

Stres pojawiajgcy sie w zwigzku z pandemiqg
COVID-19 i wprowadzanymi obostrzeniami
tworzy trudnosci w zakresie budowania
odpowiednich warunkéw pracy. Nagte
przejscie na prace zdalng wigze sie np.

z koniecznosciqg zagwarantowania
odpowiedniego sprzetu. Tymczasem az
dwie trzecie pracujgcych badanych
stwierdzito, ze ich pracodawca nie
wprowadzit zadnych dodatkowych
udogodnien i systemow wsparcia.

“°\, nationale
w nederlanden

Pracownicy pozostawieni zostali ,,sami sobie”,
w zwigzku z czym musieli podjqc¢ indywidualne
dziatania w celu poradzenia sobie z zaistniatymi
trudnosciami. Wsrod odpowiedzi wskazujgcych
na udzielony przez pracodawce rodzaj pomocy
w dostosowaniu sie do nowej sytuaciji,
najczesciej wskazywang odpowiedzig byto
wsparcie techniczne i sprzetowe. Znacznie
mniej wskazan uzyskaty odpowiedzi odnoszqce
sie do nietechnicznego wsparcia pracownikow,
obejmujgcego np. prywatng opieke medycznag,
wsparcie psychologiczne czy ubezpieczenia

na zycie.

Czterech na dziesieciu pracujgcych ocenito poziom troski
swojego pracodawcy o zdrowie psychiczne pracownikow jako

co najmniej dobry, zas niemal jedna trzecia jako kiepski lub
niezadowalajgcy. Pokazuje to, ze wcigz wiele przedsiebiorstw
ignoruje wyzwania zwigzane z troskg o kondycje psychiczng

pracownikéw. Tymczasem badania wskazujg, ze — zwtaszcza
w odniesieniu do zawoddw bezposrednio zwigzanych z walkg z

epidemiami’® — wsparcie psychologiczne gwarantowane przez
pracodawce stanowi skuteczne narzedzie w minimalizowaniu
psychicznych skutkow pojawiajgcych sie trudnosci. Zwazywszy
na bezprecedensowy charakter pandemii COVID-19 i zwigzanych
z nig obostrzen, zwiekszenie poziomu wrazliwosci na stan
zdrowia psychicznego pracownikow i stworzenie mechanizméw
pozwalajgcych im uzyskaé niezbedne wsparcie mogq byc¢
postrzegane jako srodki zapobiegajgce mozliwym negatywnym
konsekwencjom stresu zwigzanego z pandemiq.

Jednoczesnie duza czesc pokolenia rownolegtych sSwiatow nie
spodziewa sie takiej pomocy od kierujgcych firmg: niemal jedna
trzecia z nas nie ma oczekiwan wobec pracodawcow w zakresie
troski o zdrowie psychiczne pracownikow. Tak jak w wypadku
zabezpieczen finansowych i opieki nad dzie¢mi, tak i w tym
aspekcie liczymy na siebie i najblizszych. Jest to réwniez sygnat
dotyczqcy tego, jakie sq priorytety pokolenia réwnolegtych
sSwiatéw: pracodawca ma dawac stabilne wynagrodzenie,
niekoniecznie zas by¢ zrédtem wsparcia psychicznego w trudnym
okresie.

18  Zob. Samantha Kelly Brooks et al. (2018) A Systematic, Thematic Review of So-
cial and Occupational Factors Associated With Psychological Outcomes in Healthcare
Employees During an Infectious Disease Outbreak, “Journal of Occupational and Envi-
ronmental Medicine”, Vol. 60(3), s. 248-257 czy Cindy W. C. Tam et al. (2004) Severe
acute respiratory syndrome (SARS) in Hong Kong in 2003: stress and psychological
impact among frontline healthcare workers, “Psychological Medicine”, Vol. 34(7), s.
1197-204.



Bardziej elastyczny rynek pracy

Radykalne zmiany, ktorych przez ostatni rok
doswiadczyty spoteczenstwa catego swiata,
rodzq pytania o to, czym bedzie nowa po-
pandemiczna norma. Po sprostaniu
wyzwaniom, z ktérymi wigzato

sie przechodzenie na prace zdalng licznych
przedsiebiorstw i instytucji, wielu z nas
przewiduje, ze taka forma wykonywania
pracy zostanie z nami na state.

W badaniu przeprowadzonym we wszystkich
panstwach Unii Europejskiej, uwzgledniajgcym
pytanie o to, czy korzystanie z telepracy
zwiekszy sie w wyniku pandemicznych zmian,
81% Europejczykow stwierdzito, ze zgadza sie
z takim stwierdzeniem. Odsetek takich
odpowiedzi w wypadku Polski wynidst 74%,
nizszy byt jedynie w Butgarii (68%) i Rumunii
(63%).

- nationale
w nederlanden

Jednoczesnie badania wskazujg, ze wsréd osob pracujgcych
zdalnie w Polsce ponad jedna trzecia chciataby utrzymac

takg forme pracy, zas niemal potowa — pracowac¢ zdalnie, ale

w ograniczonym zakresie. Zdalnie nie chciatoby pracowaé 15%
0s06b, przy czym odpowiedz taka znacznie czesciej wskazywana
jest przez kobiety™. Jest to prawdopodobnie zwigzane z opisanymi
powyzej trudnymi warunkami dla kobiet — obcigzonych

w wiekszym stopniu pracg wychowawczq i opiekunczqg - do
skupienia sie na pracy zawodowej w domu. Pandemia pokazata,
ze z jednej strony praca zdalna tworzy nowe mozliwosci i szanse
na pogodzenie pracy w domu i zawodowej, z drugiej jednak
strony uwidocznita ona, ze kiedy zonglowanie rolg rodzica i pracg
zawodowq staje sie zbyt trudne, to kobiety czesciej muszq
poswieci¢ swojg kariere dla rodziny.

Pandemia wzmacnia rowniez przekonanie o koniecznosci
finansowej przezornosci. Jedynie jedna czwarta badanych

nie wprowadzita w czasie pandemii zmian w zarzgdzaniu
domowym budzetem. Zaréwno dla tych z nas, ktérzy musieli

zy¢ z oszczednosci, jak i dla tych, ktérzy w czasie pandemii
oszczedzac zaczeli, rola odgrywana przez poduszke finansowg
stata sie ewidentna. Stabilne zarobki i oszczednosci stanowiqg
srodki, ktore postrzegamy jako podstawowe gwarancje wiekszego
poczucia bezpieczenstwa finansowego.

Chociaz poziom zaniepokojenia sytuacjg finansowqg wtasnej
rodziny w pokoleniu réwnolegtych swiatow wynosi 40%, jest
duza dysproporcja miedzy tym jak postrzegajg to zagadnienie
kobiety (48%), a jak mezczyzni (33%). Podobng réznice mozna

19 Ipsos (2021) COVID 365+: Co pozostawito po sobie 365 dni pandemii koronawiru-

sa? Co moze przynies¢ kolejne 365 dni?, s. 67. Dostep: https://www.ipsos.com/pl-pl/
covid-365-wyniki-badania-po-roku-pandemii.

zaobserwowac w odniesieniu do zmartwien zwigzanych

z przysztosciq zawodowq: podczas gdy martwi sie o nig 43%
kobiet, wsrod mezczyzn jest to o 10 punktéw procentowych
mniej. Wieksza wrazliwos¢ kobiet na te zagadnienia wynika

z tego, ze to wiasnie one czesciej ponoszg konsekwencije
spoteczne i ekonomiczne wprowadzanych obostrzen i wykonuijg
wiekszg czes¢ zadan, ktére pojawiajqg sie w kryzysowej sytuacii.
Dlatego niezbedne jest podejmowanie dziatan majgcych na celu
zapobieganie potencjalnym diugotrwatym efektom obecnego
kryzysu na sytuacje kobiet. Juz dzis, dla budowania rynku pracy
przysztosci, konieczne jest przeciwdziatanie wykluczeniu ich

z rynku pracy.

Negatywne skutki pandemii w obszarze sytuacji zawodowej

i finansowej pokolenia réwnolegtych swiatéw sg ograniczane
dzieki indywidualnym wysitkom zmagajgcych sie z trudnosciami
jednostek i ich najblizszych. Ufamy tym rozwigzaniom, ktore
prowadzg do polepszenia naszej indywidualnej sytuacii: stabilnej
pracy, dobrym zarobkom, oszczednosciom. Jednoczesnie
martwimy sie najbardziej o siebie i o tych, ktérzy sg nam najblizsi.
Dlatego drugim obszarem, ktéremu poswiecamy szczegding
uwage, sq relacje miedzyludzkie i to, jak ksztattujg sie one

w dobie pandemii.
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biuro?

Podczas pierwszej fali pandemii COVID-19
wiekszoS¢ z nas martwita sie przede
wszystkim o zdrowie — nasze, naszej rodziny
i przyjaciot. Szczesliwie za nami jest etap,

w ktérym musielismy decydowac o kolejnosci
leczenia, a Swiat wreszcie zaczyna widziec
Swiatto na koncu tego bardzo ciemnego
tunelu. Teraz nadszedt czas, aby firmy
skorzystaty z szansy, jakq niepostrzezenie
stworzyt ten egzystencjalny kryzys. Takze
szansy dotyczqcej biur, jako miejsca
wykonywania pracy.

W swej istocie tradycyjne biuro byto i nadal jest potrzebne

z trzech gtéwnych powodow: bezpieczenstwa, skutecznosci

i tzw. ,swojskosci”. Oczywiscie czynniki, ktdre zapewnity
efektywnq prace w latach siedemdziesigtych, roznity sie
znaczgceo w latach dziewieédziesigtych czy pdzniejszych,

ale te trzy elementy od zawsze stanowity podstawe dobrego

srodowiska pracy. Nawet dzis sq one nadal aktualne, cho¢
perspektywa ich postrzegania ulegta zmianie.

1. Poczucie bezpieczenstwa:

Chociaz ryzyko zakazenia wirusem spada, musimy zdaé
sobie sprawe z tego, ze ludzki poglgd na bezpieczenstwo

i ryzyko wraz z pandemiq ulegt zmianie raz na zawsze. To
jak postrzegamy bezpieczenstwo wtasne moze by¢ bardzo
subiektywne. W jaki sposob zapewnimy wszystkim ludziom
poczucie bezpieczenstwa po powrocie do biura?

2. Efektywnosc:

Przy tak szeroko rozpowszechnionej pracy zdalnej cel

biura bedzie musiat sie zmieni¢, aby utrzyma¢ maksymalng
efektywnos¢. Warto sie zastanowic, jakich czynnosci nie mozna
wykonywac wirtualnie i... to te pozostawic lub przywrocic

w biurze. W duzej mierze dziatania te bedq dotyczyty
wspotpracy i spotkan, podczas gdy dom bedzie najbardziej
odpowiednim miejscem sprzyjajgcym koncentracji i pracy
gtebokiej. Dwoistos¢ moze i powinna zatem z nami pozostac.

3. Swojskosc:

~SwWojskos¢” biura - czyli fakt, ze pracujgcy w nim ludzie
dobrze sie w nim czujg - wynika z interakcji miedzyludzkich,
ktore tam zachodzg, a nie ze sprzetu czy wyposazenia. Kiedy
ludzie wrécq do swoich biur, muszg one przede wszystkim
utatwiac im podtrzymanie interakcji wzmacniajgcych poczucie
przynaleznosci, spotecznosc i kulture. Z tego samego powodu
praca zdalna wymaga wypracowania rytmow czy rutyn, ktore
pozwolg na utrzymanie efektywnosci, mimo oddalenia.



Monica Parker Zatem uznajqc, ze ludzie mogg pracowaé zdalnie i preferujg
ten model, pojawia sie pytanie, jak mozemy zorganizowaé
PO co przestrzen pracy, ktora bedzie wystarczajgco bezpieczna i bedzie LiCZQ, ze nied{ugo swiat
dobrze wspierac cele spoteczno-behawioralne, aby zachecié . . . .
nam ludzi do powrotu w miare otwierania sie Swiata? | jak mozemy ponownie stanie sig tqtchym
. ) przystosowac nasz rytm pracy do tej nowej nienormalnosci, zyciem miejscem kultywujqcym
blu ro majgc w pamieci to, ze wiekszo$¢ menadzerdw nigdy nie zostata .
przeszkolona do zarzgdzania zdalnymi zespotami? WSpOInOty zawodowe.

Co, mam nadzieje, przyniesie przysztos¢?

Nie jestem futurystkq, ani nie patrze w szklang kule, ale mam
pewne nadzieje wobec tego, jaki bedzie swiat, kiedy pandemia
stanie sie jedynie wspomnieniem. Licze, ze niedtugo swiat
ponownie stanie sie tetnigcym zyciem miejscem kultywujgcym
wspélnoty zawodowe. Mam réwniez nadzieje, ze praca zdalna
Z nami pozostanie, a koniecznos$¢ fizycznej obecnosci zostanie
przeniesiona na $mietnik historii.

Jednakze nie zachtystuje sie réwniez technologiq i zawsze
pamietam o rosngcym spektrum cyfrowej obecnosci. Licze,

ze na bazie ostatnich doswiadczen dobrze widzimy minusy
przyspieszonej digitalizacji — przypominajgcej orwellowskie,
przestarzate praktyki zarzgdzania i nadzoru - ale nie jestem
szczego6lng optymistkg w tym zakresie. Mam nadzieje, ze liderzy
nauczq sie zarzgdza¢ zdalnie i wspierac¢ swoje zespoty takze

w nadwgtlonych obszarach zdrowia psychicznego i dobrostanu
swoich zespotoéw. | na koniec, licze, ze firmy wyciggng odpowiednie
whnioski z tego szczeg6lnego momentu ,,egzystencjalnych
zaktocen” i wykorzystajg go dla dobra swoich ludzi. Byé moze
nigdy wiecej nie bedziemy mieli takiej mozliwosci.
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Poczucie bezpieczenstwa pracownikéw
zostato niewgtpliwie przedefiniowane

w wyniku doswiadczen pandemicznych.
Choc¢ z badan wynika, ze zawsze
podstawowq i nadrzedng wartosciq byta
stabilna praca oraz zwigzana z nig ptaca, do
roku 2020 zatrudnieni nie obawiali sie

o utrate stanowiska i doskonale wiedzieli, ze
panujgcy rynek pracownika pozwoli im
szybko (i zapewne z korzysciq finansowq)
zmieni¢ pracodawce. Potrzeba stabilizacji

i pewnosci nie byta zatem tg podstawowaq.
Jednoczesnie Polacy nie obawiali sie
zobowigzan kredytowych i mogli ,pozwoli¢
sobie na wiecej”.

W pierwszej fazie pandemii pojawit sie naturalny niepokdj
zwigzany z radykalnymi i bezprecedensowymi zmianami,
ktérych doswiadczalismy. Poczucie bezpieczenstwa na poziomie
elementarnym - zycia, zdrowia, ale rowniez zatrudnienia —
zmienit krajobraz. Stato sie tak przede wszystkim dlatego, ze
wiekszos$¢ procesow rekrutacyjnych zostato wstrzymanych,

a dodatkowo rozpoczety sie procesy optymalizacji kosztéw.

W konsekwenciji pracujgcy Polacy zaczeli mocniej niepokoié
sie 0 swoj dobrostan finansowy. Z raportu ,,Praca w czasie

pandemii” opracowanego przez analitykéw serwisu Pracuj.pl
wynika, ze az 60% zatrudnionych obawiato sie wéwczas obnizki
wynagrodzenia lub zmiany zasad zatrudnienia, a 44% wprost
zaczeto sie obawia¢ utraty pracy.

W pierwszej fazie pandemii
pojawit sie naturalny niepokdj
zwigzany z radykalnymi i
bezprecedensowymi zmianami,
ktorych doswiadczalismy.
Poczucie bezpieczenstwa na
poziomie elementarnym - zycia,
zdrowia, ale rowniez zatrudnienia

- zmienit krajobraz.

Byto to wyraznie widoczne nie tylko w drastycznym spadku
ogtoszen o prace, ale réwniez fali zwolnien oraz redukciji
wynagrodzen. Ucierpiaty na tym réwniez Swiadczenia
pozaptacowe, ktére stanowiq dla Polakéw bardzo wazny
czynnik motywuijqcy i lojalizujgcy. Papierkiem lakmusowym
powrotu ,matej stabilizacji” na rynku pracy (zwtaszcza

w segmencie white collars), a takze istotnych zmian oczekiwan
pracownikéw wynikajgcych z ich aktualnych potrzeb staty sie
witasnie benefity pozaptacowe.

1 https://media.pracuj.pl/95636-praca-w-czasie-pandemii-badanie-pracujpl
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Wraz z lockdownem doszto do przeksztatcenia sie rynku benefitow
pracowniczych, ktére musiaty zosta¢ dostosowane do sytuacii
oraz obostrzen pandemicznych. Te z kolei ulegty diametralnej
zmianie, gdyz nowa rzeczywisto$¢ przetransformowata
zainteresowania pracownikéw i skupita je na tych dodatkach,
ktore byty dostepne z ich wtasnego domu. Benefity zyskaty tym
samym nowq i jednoczesnie najbardziej obecnie pozgdang ceche
- stacjonarnos$é. Poza tym najchetniej oferowane dotychczas
swiadczenia — sportowe i rekreacyjne — w czasie lockdownu
przestaty by¢ dostepne.

Na podstawie najchetniej wybieranych benefitéw oraz form
pozaptacowego wynagradzania pracownikéw wida¢ wyraznie,
ze chec zapewnienia dodatkowych elementéw wzmacniajgcych
poczucie bezpieczenstwa finansowego stato sie priorytetem.

Pracodawcy zaczeli redefiniowac koszyki Swiadczen skupiajgc

sie na benefitach, takich jok ubezpieczenia emerytalne,
zdrowotne, a takze na zycie. Wprowadzono dodatkowe programy
oszczednosciowe, a na rynek weszto takze kilku graczy, ktorzy
skupili sie na adresowaniu potrzeb finansowych pracownikéw
Ltuiteraz” oferujgc miedzy innymi mozliwosé wczesniejszej
wyptaty pensji lub niskooprocentowanych pozyczek. Rozwigzania
te zyskaty na popularnosci poniewaz z jednej strony pozwalaty
zachowaé finansowq ptynnosé i utrzymaé kluczowe zobowigzania,
a takze doraznie podreperowa¢ domowy budzet.

Jednak po pierwszych falach pandemii, gdy przyszto nam zmierzy¢
sie z kolejnymi trudnosciami - coraz bardziej obcigzajgcymi

nas fizycznie i psychicznie — pojawito sie poczucie stresu

i spowodowanego nim spadku efektywnosci. Po pierwszych
miesigcach wytezonej pracy - wspélnego wysitku wktadanego

w utrzymanie ciggtosci biznesu - pracownicy dotkliwie

odczuli skutki nadmiernego przecigzenia. Musieli zmierzyc sie

z konsekwencjami wynikajgcymi z koniecznosci wypetniania zbyt

Pracodawcy zaczeli redefiniowac
koszyki Swiadczen skupiajgc sie
na benefitach, takich jak
ubezpieczenia emerytalne,
zdrowotne, a takze na zycie.

wielu obowigzkoéw, godzenia zycia zawodowego z prywatnym,
a takze wyniszczajgcego psychicznie poczucia izolacji. Wtedy
pracodawcy poczuli kolejng potrzebe zmiany i procz zadbania
o bezpieczenstwo finansowe, zaczeli uswiadamiac sobie
koniecznos¢ zadbania rowniez o wellbeing mentalny swoich
pracownikow.

Jako platforma ofertujgca kafeterie benefitdéw pracowniczych

w Worksmile obserwujemy te zmiany na biezgco i widzimy, ze
dopiero wraz z pojawieniem sie powszechnych programow
szczepien przeciwko SARS-Cov-2 pracodawcy zaczeli snu¢ plany
zwigzane z powrotem i odbudowaniem nie tyle pozycji rynkowej,
co tez kondycji swoich pracownikéw. Pandemia pokazata bowiem,
ze bezsprzecznie to ludzie sq najcenniejszym zasobem i jedynym
gwarantem sukcesu biznesowego i budowania przewag. Ponownie
bedziemy mieli do czynienia z ,pracowniko-centryzmem?”, cho¢
teraz w bardziej uwaznej, stricte humanistycznej - nie jak to miato
wczesniej nieco ,bizantyjskiej” - formie.

nationale
nederlanden




oraz blizsza rodzina,
coraz dalsi przyjaciele:
relacje w pandemii

Pokolenie rownolegtych swiatéw odczuwa
wiele obaw o przysztosc: az 95%
ankietowanych zdecydowato sie zaznaczy¢
jeden lub wiecej obszaréw budzgcych ich
szczegolny niepokoj?°. Tak jak w wypadku
sytuacji finansowej, tak i w innych
obszarach kobiety martwiq sie w wiekszym

20 W przeprowadzonym na koniec marca przez Deloitte badaniu poziomu zaniepo-

kojenia konsumentow w réznych panstwach na swiecie Polska zajeta trzecie miejsce,
zob. Deloitte (2021) Global anxiety index, wyniki z 31 marca 2021 r. Dostep: https://

www2.deloitte.com/us/en/insights/industry/retail-distribution/consumer-behavior-

-trends-state-of-the-consumer-tracker.html.
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stopniu niz mezczyzni. O ile jednak troski
kobiet dotyczq przede wszystkim zdrowia
najblizszych, swojego i innych kwestii
zwigzanych z rodzing, to mezczyzni — po
zdrowiu swoim i najblizszych — wskazali
sytuacje polityczno-gospodarczg w Polsce
i ekonomiczng na swiecie. Rdwniez

w kryzysowej sytuaciji to kobiety przyjmujg
na siebie role strazniczek

domowego ogniska.
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5 najwiekszych zmartwien
kobiet i mezczyzn

Kobiety

» Zdrowie moich najblizszych

* Moje zdrowie

* Przysztos¢ moich dzieci

+ Kondycja finansowa mojej
rodziny

 Sytuacja polityczno-
gospodarcza w Polsce

Mezczyzni

* Moje zdrowie
» Zdrowie moich najblizszych
« Sytuacja

polityczno-gospodarcza w Polsce
» Sytuacja ekonomiczna na $wiecie
» Kondycja finansowa mojej rodziny

000
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W Swietle wysokiego poziomu niepokoju o najblizszych,
szczegolng role odgrywa wptyw pandemii na ksztattowanie

relacji miedzyludzkich. Z jednej strony wprowadzane cyklicznie
obostrzenia dotyczgce mozliwosci spotykania sie jedynie w matym
gronie, koniecznosc zachowywania dystansu czy zamkniecie
miejsc umozliwiajgcych wspolne spedzanie czasu, utrudniajg
utrzymywanie kontaktow statych kontaktéw z szerszym gronem
0s0b. Z drugiej strony w dyskursie publicznym podkreslane jest, ze
- wbrew utartej w pandemicznym czasie nomenklaturze — dystans
fizyczny nie oznacza dystansu spotecznego. Jak stwierdzita
epidemiolozka Swiatowej Organizaciji Zdrowia: ,Zmieniamy
uzywane sformutowanie na dystans fizyczny i jest to celowe,
poniewaz chcemy, aby ludzie nadal pozostawali w kontakcie™.

Role nie do przecenienia w odniesieniu do mozliwosci zachowania
kontaktu, mimo koniecznosci utrzymywania dystansu fizycznego
petnig - teoretycznie - rozwigzania technologiczne. Dlatego

tez w odniesieniu do kazdej z grup, z ktérymi kontakt stat

sie przedmiotem badania, uwzgledniamy korzystanie z nich

w celu utrzymywania relaciji. Istotnym czynnikiem jest bliskos¢
zamieszkiwania, na ktérg zwracamy uwage jako na kluczowy
czynnik ksztattujgcy nasze sieci kontaktéw spotecznych w dobie
dystansu fizycznego.

Niemal trzy czwarte ankietowanych jest w zwigzku,

zas prawie dwie trzecie majg dzieci. Blisko dwie trzecie
respondentéw mieszka w gospodarstwie domowym liczgcym
trzy lub cztery osoby.

21 Oryginat: We're changing to say physical distance and that's on purpose be-
cause we want people to still remain connected” - zob. Maria Van Kerkhove (2020)
Konferencja prasowa WHO, s. 6. Dostep: https://www.who.int/docs/default-source/
coronaviruse/transcripts/who-audio-emergencies-coronavirus-press-conference-
-full-20mar2020.pdf?sfvrsn=1eafbff_0.

Sytuacja rodzin ankietowanych

5%

Samodzielnie

58%

Zyje w zwigzku, .
wychowuje wy_chowu1q
dziecko/dzieci dziecko

2%

Inna sytuacja

17%

Zyje samodzielnie,
nie mam partnera /
partnerki ani dzieci

16%

Zyje w zwigzku,
nie mamy dzieci

2%

Zyje samodzielnie
i dziele opieke nad
dzieckiem/dzieémi
z partnerem/
partnerkg, ktéry/a
mieszka osobno
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W rodzinie sita

Juz w prezentowanych powyzej wynikach
badan, dotyczgcych sfery ekonomicznej
zycia pokolenia rownolegtych swiatow,
widoczna byta duza rola rodziny,

w sytuacjach m.in. pojawienia sie potrzeby
pozyczenia pieniedzy czy wsparcia w opiece
nad dzieémi. Potowa z nas zaciesnita relacje
z rodzing, przy czym w wypadku 21% byto
to zaciesnienie relacji z najblizszymi, przy
jednoczesnym oddaleniu sie od dalszych
cztonkéw rodziny. Niemal dwie trzecie z nas
rozmawiajqg codzienne z rodzing, z dalszg
rodzing utrzymujemy kontakt rzadziej niz
raz w miesigcu.

nationale
nederlanden

Sposrdd innych grup, z ktorymi utrzymujemy
regularne kontakty, niemal rowne wyniki
0siggajq przyjaciele i sgsiedzi: tgcznie 54%
ankietowanych ma kontakt z przyjaciotmi raz
w tygodniu lub czesciej, natomiast 52%

takq czestotliwos¢ kontaktow okreslito

w odniesieniu do sgsiadow.

21%

O ile cieszy¢ moze wysoka intensywnos$¢ sqgsiedzkich relacji,

to niepokojgce sq zmiany, ktore zaszty w zwigzku z pandemiq

w kontaktach z przyjaciotmi. Ponad jedna trzecia z nas — 39%
kobiet i 30% mezczyzn - stwierdzita, ze pandemia zdecydowanie
ostabita nasze relacje z przyjaciotmi. W czasie kryzysu i obcigzen
zwigzanych z koniecznosciq radzenia sobie z ograniczeniami
relacje przyjacielskie zeszty dla wielu z nas na dalszy plan.

1%

Troche mniej niz
wczesniej

32%

13%

Nie poswiecam tej
kwestii szczegdlnej
uwagi

pandemii
na relacje
z rodzing

1%

Prawie w ogdle
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Bgdzmy w kontakcie... - relacje w realu

Ostabienie relacji 7 przyjaci()’fmi wyjaénic’: W Swietle furory, ktorg na p_pczqtku pandemii z_ocze’ry ro_bi(': Cyfrowe
. ) oo X programy do telekonferencji oraz innego rodzaju komunikatory, sposob
mozna réwniez sposobem utrzymywania zaskakujgce jest, jak niewielkie odsetki badanych po roku .y . 3 30/
tych relacji: przyjaciele i przijICIOikI to ]Nsdkaz_ywah:jn_o tggq t}épu narznglclu(joko_ l;c;nggkomll(mlkaﬁjl. ) komunlkaql o
X X edynie w odniesieniu do grupy wiekowej 25-30 i w ’onta tac_ ) Przyjaciele
jedyna grupaq, z ktorq kontakt tWCII’ZQ z przyjaciétmi, wideorozmowy, jako stosowany sposéb komunikacji,
w twarz nie znalazt Siq wérod trzech wskazato ponad 10% respondentow. Wynik ten stanowi znaczny )
. L. ] . spadek w stosunku do danych z naszego zesztorocznego raportu, O E-mail 2 2 O/
najczescie) WSkCIZVW(] nych od pOWIedZI. kiedy to 56% ankietowanych deklarowato, ze dzwoni do bliskich o o
: : i - i za posrednictwem Skype’a lub innych komunikatoréw. W ciggu Znaiomi Partner/ka
Z Jednej strony }JtrzmeJemy t’)ezposrednl roku okazato sig, ze w kontakcie z najblizszymi spotkania twarzg nalomi z pracy 1 1 0/0
kontakt z WQSkIm gronem 0sO0b nam w twarz sq trudne do zastgpienia, a utrzymywanie kontaktu
nquliiszych lub potrzebujqcych naszej gtownie przez internet - jak w wypadku przyjaciot — wigze sie Rodzice

z ostabieniem relacji.

pomocy w dobie pandemii. Z drugiej strony
widujemy sie z osobami, z ktérymi jesteSmy
w przestrzennej bliskosci: czy to w miejscu

pracy (znajomi z pracy), czy z racji miejsca 1 80/0 1 80/0 1 80/ 0

zamieszkania (sgsiedzi). St o) Znajomi z pracy o
1 1 O/ najomi z pracy gjgie . / O WhatsApp g.ﬁle /o
90/0 80/0 0 Facebook Messenger .

! o
Znajomizpracy  Przyjaciele 2 20 /O 3 3 0 /0 1 1 0/0 2 20/0 ;!d.!ice/ (0 2 20/0

40/ O Wideorozmowy 70/0 Partner/ka Partner/ka

_ (Zoom, Meets)
Rodzice

Rodzice
Partner/ka

nationale
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Cyfrowy detoks Polakow

Mozliwos¢ utrzymywania kontaktow za
posrednictwem urzqgdzen cyfrowych
wskazywana jest czesto jako element
pocieszenia w czasach koniecznosci
zachowywania dystansu fizycznego. Tak
jednoznacznie pozytywna perspektywa jest
jednak nieuzasadniona w swietle badan
prowadzonych nad wptywem nowych
technologii na to, jak sie komunikujemy i jak
sie czujemy.

“°\, nationale
w nederlanden

Badacze twierdzq, ze skutki kontaktu za
pomocq cyfrowych technologii zalezg np. od
tego, czy towarzyszy on juz rozwinietym
kontaktom w Swiecie offline, czy zastepuje
relacje offline zaangazowaniem w ptytkie
kontakty online, czy jest jedynym dostepnym
sposobem komunikacji w danych
okolicznosciach?’. W pierwszym i ostatnim
wypadku nowe technologie mogqg wzmacniac
naszqg towarzyskosc.

22 Zob. Adam Waytz, Kurt Gray (2018) Does Online Technology Make Us More or
Less Sociable? A Preliminary Review and Call for Research, “Perspectives on psycho-

logical science: a journal of the Association for Psychological Science”, Vol. 13(4), s.
473-491

Mozna by zaktadac, ze dla pokolenia rownolegtych swiatéw
lockdown i innego rodzaju obostrzenia okoto-pandemiczne sq
ostatnim wymienionym typem sytuacji. Nie mamy zbyt wielu
mozliwosci utrzymywania kontaktu z bliskimi. Dlatego tez
korzystanie z cyfrowych komunikatoréw stanowi istotne utatwienie
dla podtrzymywania relacji i — tym samym — wtasnego dobrostanu.
Hipoteze takq potwierdzatyby np. badania przeprowadzone

w marcu 2020 r. we Wtoszech, ktére wykazaty, ze uzywanie
cyfrowych technologii zmniejszato poczucie samotnosci,

gniewu czy rozdraznienia i nudy, a takze zwiekszato poczucie
przynaleznosci®®.

Problem, ktéry sie pojawia, to mozliwos¢ poréwnywania
sytuacji z marca 2020 r. z sytuacjg z marca 2021 r. Przez duzg
czes$¢ tego czasu funkcjonowaliSmy w pandemicznym rezimie
obostrzen — zamknietych szkot, instytucji kultury i restauraciji.
Praca i odpoczynek tqgczg sie czesto ze spedzaniem czasu
przed ekranami. Wzrosta ilos¢ czasu, ktorg spedzamy np. na
Facebooku czy Youtube®. Globalna liczba subskrypciji serwisow
streamingowych przekroczyta miliard, w tym 200 milionéw to

23 Zob. Alessandro Gabbiadini et al. (2020) Together Apart: The Mitigating Role

of Digital Communication Technologies on Negative Affect During the COVID-19
Outbreak in Italy, “Frontiers in Psychology”, Vol. 11. Dostep: https://www.frontiersin.
org/articles/10.3389/fpsyg.2020.554678/full#B51. Istniejq rowniez badania, ktére

z kolei podkreslajg negatywnq role bycia wystawionym na tresci z medioéw spotecz-
nosciowych, zob. Junling Gao et al. (2020) Mental health problems and social media
exposure during COVID-19 outbreak, “‘PLoS ONE", Vol. 15(4), e0231924 czy Deblina Roy
et al. (2020) Study of knowledge, attitude, anxiety & perceived mental healthcare need
in Indian population during COVID-19 pandemic, “Asian Journal of Psychiatry”, Vol. 51,
102083.

24 Zob. Ella Koeze, Nathaniel Popper (2020) The Virus Changed the Way We Inter-
net, “New York Times". Dostep: https://www.nytimes.com/interactive/2020/04/07/
technology/coronavirus-internet-use.html
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Ocena czestotliwosci korzystania
z urzgdzen elektronicznych

290/0 20/0

Korzystam z nich tyle,

ile potrzeba Korzystam

z nich mniej niz
bym chciat/a
(brak sprzetu)

Korzystam

z nich mniej niz
bym chciat/a
(brak czasu)

38% 29%

Korzystam z nich

Korzystam z nich zdecydowanie
bardzo czesto, ale nie zbyt czesto
stanowi to dla mnie

problemu

- nationale
w nederlanden

subskrypcje Netflixa®>. Chociaz nie sq znane oficjalne dane
dotyczgce liczby uzytkownikéw platform streamingowych

w Polsce, szacuje sie, ze juz niemal 900 tysiecy oséb subskrybuje
Netflixa®®.

Sprowadzenie wielu lub wszystkich ptaszczyzn zycia do
przestrzeni cyfrowej powoduje znuzenie. Niemal jedna

trzecia z nas ocenia, ze korzysta z urzqdzen elektronicznych
zdecydowanie zbyt czesto. Wérdd kobiet jest to az 36% badanych,
wsrdéd mezczyzn - 22%.

Jedynie co dwudziesty z nas korzysta z urzgdzen
elektronicznych mniej niz by chciat.

Pokolenie rownolegtych swiatow stara sie jednak zachowywac
umiar w spedzaniu czasu przed ekranem. Spehiajg

sie przewidywania formutowane przez ankietowanych w naszym
zesztorocznym badaniu ,Rodzina przysztosci”, w ktorym trzech

na czterech respondentow stwierdzito, ze przez pandemie
nauczymy sie przestrzegaé zasad cyfrowej higieny. Znaczgca
wiekszos¢ z nas dba o kontrolowanie czasu i regut dotyczgcych
korzystania ze sprzetow elektronicznych: robimy regularne
przerwy, spedzamy przed ekranem tylko wyznaczony czas,

nie korzystamy ze sprzetéw elektronicznych w czasie wolnym.
Dlatego zrozumiate jest ostabienie kontaktow z osobami, z ktérymi
sqg one utrzymywane gtéwnie drogq elektroniczng. Potrzeba
ograniczenia czasu przed ekranem do niezbednego minimum czy
trzymania sie Scisle wyznaczonych godzin korzystania ze sprzetow
elektronicznych powoduje, ze pokoleniu rownolegtych swiatow
niechetnie decyduje sie na spotkanie przed monitorem.

25 Zob. Ryan Faughnder (2020) Streaming milestone: Global subscriptions passed
1 billion last year, “LA Times”. Dostep: https://www.latimes.com/entertainment-arts/
business/story/2021-03-18/streaming-milestone-global-subscriptions-passed-1-bil-

lion-last-year-mpa-theme-report.

26 Tomasz Woijtas (2020) Netflix juz z 7 min polskich uzytkownikow, Prime Video z 11
min. W gore takze Player i HBO GO, wirtualnemedia.pl. Dostep: https://www.wirtual-
nemedia.pl/artykul/netflix-w-polsce-jak-korzystac-rekord-serwisy-vod-oferta.
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Higiena
korzystania

ze sprzetow
elektronicznych
(do trzech
wskazan)

12%

Stosuje specjalne okulary
chronigce oczy przed szkodliwym
dziataniem ekranéw

6%

Korzystam z blokady korzystania
z aplikacji i internetu po
wskazanej godzinie

39%

Staram sie robi¢ regularne przerwy
podczas pracy przy komputerze

21% 22% 14%

W czasie wolnym od pracy W¥znuczam sobie'c’:zas, Ogranicza’m korzyst.anie
staram sie nie korzystac kt9ry rrnogq spedzic¢ z urzqc!zen eIektro.nl.cznych
dziennie przed ekranem do koniecznego minimum

z urzgdzen elektronicznych

Grupa os6b w wieku 46-50 lat najrzadziej korzysta z rozwigzan takich jok blokowanie sobie mozliwosci korzystania z aplikacji czy
korzystania z internetu po okreslonej godzinie, lecz az 44% oséb w tym wieku robi przerwy w pracy przed ekranem, a jedna pigta stosuje
specjalne okulary chronigce oczy przed szkodliwym promieniowaniem. Ta koniecznosc, czesto pojawiajgca sie z wiekiem, sprzyja
stosowaniu bardziej prozdrowotnych praktyk w zakresie korzystania ze sprzetow elektronicznych.

“°\, nationale
nederlanden

Aplikacja aplikacji nierowna

Ze wzgledu na zréznicowany charakter aplikacji

i urzgdzen elektronicznych, mozna postulowaé

bardziej zniuansowane podejscie do badania wptywu
korzystania z nowych technologii na samopoczucie
ludzi. Przyktadem takiej proby, w odniesieniu do mediow
spotecznosciowych i odgrywanej przez nie roli, jest
badanie przeprowadzone przez francuskich naukowcéw
dotyczqce wptywu Facebooka, Instagrama, Twittera

i TikToka na dobrostan uzytkownikéw tych platform

w czasie pandemii”’. Wstepne wyniki wskazujg, ze
pasywne uzywanie Facebooka wigze sie z obnizeniem
poczucia dobrostanu, zas aktywne uzywanie Instagrama
- z wzrostem poczucia satysfakcji z zycia. Autorzy
wskazujg przede wszystkim na koniecznos¢ bardziej
zréznicowanego podejscia do badania wptywu
cyfrowych rozwigzan na dobrostan jednostek. W tym
raporcie podgzamy tym tropem. Zaréwno w odniesieniu
do sposobow komunikaciji, jak i w kolejnym rozdziale,
staramy sie réznicowac podejscie do badania uzywania
poszczegolnych aplikaciji.

27 Alexandra Masciantonio et al. (2021) Don't put all social network si-
tes in one basket: Facebook, Instagram, Twitter, TikTok, and their relations
with well-being during the COVID-19 pandemic, ‘PLOS ONE", Vol. 16(3),
0248384
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Obostrzenia i zamkniecie, czyli wyzwania dla zwigzkow

Whioski z badan prowadzonych nad
zwigzkami w dobie pandemii sg
niejednoznaczne?s. W opublikowanych
w pazdzierniku 2020 r. wynikach badan
Zbigniewa lzdebskiego az 66%
respondentow ocenito, ze w czasie
pandemii nic w ich zwigzku sie nie
zmienito?®,

28  Zob.Hannah C. Williamson (2020) Early Effects of the COVID-19 Pandemic on
Relationship Satisfaction and Attributions, “Psychological Science”, Vol. 31(12), s. 1479-
1487.

29  Zob. Seksualnosc¢ Polek i Polakéw w czasach COVID. Wyniki badania Zbigniewa
Izdebskiego i Polpharmy (2020). Dostep: https://www.infoserwis.uz.zgora.pl/index.

php?raport-prof-z-izdebskiego-z-bada-na-temat-zdrowia-relacji-w-zwizkach-ora-

z-ycia-seksualnego-polakow-w-czasach-pandemii-1.

nationale
nederlanden

Tymczasem wsréd naszych respondentow jedynie dwie pigte
uwaza, ze ich zwigzek nie odczut wptywu pandemii. Ci, ktérzy
ocenili, ze COVID-19 miat wptyw na ich zwigzek, w réwnych
proporcjach definiowali go jako pozytywny i jako Zrédto trudnosci,
przy czym w wypadku 5% zwigzek nie przetrwat préby pandemii,
natomiast w przypadku 15% - zwigzek wyszedt zwyciesko

z trudnosci. Réwniez w ptaszczyznie zwigzkowej COVID-19 stat sie
wazng probg, doswiadczeniem, ktére zrewidowato dotychczasowy
porzgdek.

Zwigzek 17% kobiet przeszedt zwyciesko przez kryzys w czasie
pandemii. Sytuacja taka dotyczyta jedynie 12% mezczyzn.

W naszym badaniu, podobnie jok w przypadku badan prof.
Izdebskiego, co pigty zwigzek wzmocnit sie w czasie pandemii.
Umocnienia zwigzku doswiadczyto najwiecej oséb w grupie
wiekowej 46-50 lat (26%). To réwniez w tej grupie najmniej
0s6b przeszto w pandemii przez kryzys zwigzku — mniej niz co
dziesigta. Jest to jednoczesnie grupa wiekowa, w ktorej trzech
na czterech rodzicow, bqdz nie miato probleméw z godzeniem
obowigzkow rodzicielskich z zawodowymi, bgdz poradzito sobie
z nimi bez pomocy z zewnqtrz. Czyzby brak lub zwyciestwo nad
rodzicielskimi troskami sprzyjat pandemicznemu wzmocnieniu
relacji z partnerem lub partnerkg?

Zwigzki w czasie pandemii

5%

Moj zwigzek nie
przetrwat préby

15%

ale mimo wszystko trwamy

pandemii COVID -19 dalej razem

i sie rozpadt
2 O /o Przed pandemiqg
Madj zwigzek COVID-19 nie
umocnit bytem/tam
sie w dobie w zwigzku
pandemii i nadal nie
COVID-19 jestem

2%

Przed pandemiqg
COVID-19 nie
bytem/tam w zwigzku,
ale nawigzatem/tam
relacje/zwigzek

w trakcie pandemii

43%

Méj zwigzek zupetnie
nie odczut wptywu
pandemii COVID-19

Moj zwigzek przeszedt kryzys,
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Powrot do przysztosci, czyli po-pandemiczne relacje

Kontakt bezposredni ma ogromng wage dla
pokolenia rownolegtych swiatéw. Przyktad
rozluznienia relacji z przyjaciétmi, przy
jednoczesnym utrzymywaniu tych
kontaktow gtownie telefonicznie lub przez
komunikatory, pokazuje jak wazne dla
budowania bliskosci jest widywanie sie.
Podobne wnioski nasuwajg sie po
obserwacji zachowan spotecznych w czasie,
gdy obostrzenia byty znoszone: kiedy tylko
istniata mozliwos¢ spotkania sie na zywo,
pojscia do restauracji czy pubu,
nadrabialiSmy towarzyskie zalegtosci

z dawno niewidzianymi znajomymi. Dlatego
tez pierwszy scenariusz po-pandemicznej
przysztosci zaktada powrét do
»,hormalnosci”.

Pokolenie rownolegtych swiatow niekoniecznie

uczestniczy¢ bedzie w budowaniu atmosfery
powtorki w XXI wieku ,szalonych lat 20.” XX

“°\, nationale
nederlanden

wieku (roaring 20’s), ktorg przewidujg
publicysci*®. Korzysta¢ mogtoby jednak

z mozliwosci spedzania czasu inaczej niz przed
ekranem, na ktorego zbyt duzq ilos¢ jedna
trzecia z nas narzeka.

Inng mozliwosciq jest pozostanie na state w pandemicznym trybie
wiekszego skupienia na najblizszej rodzinie. Po dtugim okresie
izolowania sig, powrot do dawnego trybu zycia moze okazac sie
bqgdz to za trudny, bgdz to po prostu nieatrakcyjny. Niemal potowa
Polakéw przewartosciowata swoje zycie na skutek pandemii®'.

W Swietle badan Ipsos najczesciej wskazywane wartosci to
zdrowie wtasne i bliskich, dobre relacje z partnerkg lub partnerem,
dzie¢mi oraz posiadanie stabilnej pracy. Dopiero szostq pozycje,

z wynikiem 44%, zajmujg dobre relacje z przyjaciétmi. Stawiamy
ha mochiejsze wigzi, za to z mniejszym gronem osob.
Rzeczywistos¢ pokolenia rownolegtych swiatéw po COVID-19
moze pozosta¢ swiatem skoncentrowanym na domu, najblizszych,
a przede wszystkim na zdrowiu.

30  Przeglgd tekstow prasowych korzystajgcych z tego poréwnania, zob. Rebecca
Onion (2021) People Really Want a “Roaring "20s” Party Decade After the Pandemic.
Could we get one?, “Slate.com”. Dostep: https://slate.com/human-interest/2021/04/
roaring-1920s-post-pandemic-history-covid.html. Krytyka tej analogii: Zack Stanton
(wywiad z: John M. Barry) (2021) Post-Covid America Isn't Going to Be Anything

Like the Roaring 20s, “Politico”. Dostep: https://www.politico.com/news/magazi-
ne/2021/03/18/roaring-2020s-coronavirus-flu-pandemic-john-m-barry-477016.

31 Ipsos (2021) COVID 365+: Co pozostawito po sobie 365 dni pandemii koronawi-
rusa? Co moze przyniesc kolejne 365 dni?, s. 9. Dostep: https://www.ipsos.com/pl-pl/
covid-365-wyniki-badania-po-roku-pandemii.
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Utrudnienia

i utatwienia
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technologia

Relacje zawsze byty i bedq najwazniejszym
elementem budowania spotecznosci.

Odkaqd ludzie zyjg na Ziemi, wymyslamy nowe
formy komunikacji - od sygnatéw dymnych

i gotebi pocztowych po telefon i poczte
elektroniczng - ktore stale ewoluujq, ale zawsze
stuzg jednemu - podtrzymaniu kontaktu

z drugim cztowiekiem.

Samotnos$¢ nam nie stuzy, karmimy sie byciem z drugim
cztowiekiem, inspirujemy sie innymi i jestesmy szczesliwsi, gdy
mamy wokoét ludzi. Malcolm Gladwell w swojej ksigzce ,,Poza
schematem. Sekrety ludzi sukcesu' udowadnia, ze zycie

w spotecznosci, ktora sie wspiera, opiekuje stabszymi, jest
sobie zyczliwa i traktuje wszystkich jednakowo i z szacunkiem -
sprawia, ze jej mieszkancy rzadziej zapadajg na choroby serca.
Dzi$ zyjemy w Swiecie opartym o technologie, ale tez stajemy

w obliczu zupetnie nowych wyzwan zwigzanych z budowaniem
i utrzymywaniem relacji.

DoswiadczyliSmy izolacji, a Swiat nagle zamkngt sie

w kilkudziesieciu metrach naszych mieszkan i ograniczyt naszq
spotecznosc do najblizszych. Dzieki technologii moglismy jednak
zaczg¢ budowac nowe relacje i podtrzymywac te istniejgce —

w zupetnie nowy sposob. ZaczeliSmy umawiac sie na ,wirtualne
kawki”, pracowac zdalnie, ale tez spedzaliSmy Swieta czy urodziny
w gronie rodziny, ktérg widzieliSmy online.

1 ,Poza schematem” Malcolm Gladwell, 2008.

Okazato sie, ze czasem ograniczenia powodujg odblokowanie
poktadow niezwyktej kreatywnosci, nagle dzieki technologii
nawigzaliSmy lepszy kontakt z rodzing z drugiego konca swiata,
dzieci wykonaty niesamowity skok w edukacji technologicznej,

a seniorzy nauczyli sie rozmawia¢ z najblizszymi przez zoom i robi¢
zakupy online!

Oczywiscie ludzie obwiniajg technologie o to, ze zamiast budowa¢
relacje — burzy je. Bardzo popularny obrazek to dwie osoby
siedzqce obok siebie, ktdre nie rozmawiajg tylko patrzg w swoje
smartfony. Widze niekonczgce sie nagtéwki wiadomosci z tytutami
takimi jak: ,,Komunikacja cyfrowa sprawia, ze jeste$Smy bardziej
roztgczeni”, ,Potrzebujemy wiecej kontaktu twarzg w twarz,

a mniej mediow spotecznosciowych”. Jestem daleka od tego, zeby
lekcewazy¢ zagrozenia wynikajgce z bardzo szybkiego rozwoju
technologii, ale chce skupi¢ sie na tym, ze istniejg rowniez pewne
ogromnie uzyteczne sposoby, gdzie technologia poprawia czy
wrecz umozliwia relacje, ze moze nam pomoc w odnalezieniu
mitosci, jak rowniez w podtrzymywaniu juz istniejgcych wiezi. No
dobrze, wiec jakie sg pozytywy?

Dzis zyjemy w Swiecie opartym

o technologie, ale tez stajemy

w obliczu zupetnie nowych wyzwan
zwigzanych z budowaniem

i utrzymywaniem relacji.
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W czasie lockdownu zawigzato sie wiele nowych spotecznosci -
np. sgsiedzkich, osiedlowych - ktérych cztonkowie oferowali sobie
wzajemne wsparcie w potrzebie, jak np. zakupy dla 0séb starszych
lub ,wypozyczanie pséw na spacer”:). Ludzie poczuli sie bardziej
zwigzani ze swojq lokalng spotecznosciqg, niektérzy w ten sposéb
poznali lepiej swoich sgsiaddw i np. okolicznych dostawcéw ustug.
Dzieki historiom opowiadanym sobie online wzrosta akceptacja

i troska o ludzi mieszkajgcych obok, ktérych do tej pory nie
zauwazalismy. Wiekszo$¢ osob deklaruje utrzymywanie relacji
rozpoczetych online — réwniez w $wiecie realnym.

Bez technologii w czasie pandemii ludzie prawie catkowicie
utraciliby mozliwo$¢ poznawania sie nawzajem i budowania
nowych zwigzkéw. Wedtug badania PEW Research z 2020 roku
12% wszystkich ludzi w USA spotkato drugg potéwke online.
Aplikacje randkowe rosng jak grzyby po deszczu, aich algorytmy
probujg dobrac ludzi w taki sposéb, zeby pasowali do siebie i mogli
budowac trwate relacje.

Swiat technologii jest z nami i bedzie sie rozwijat, czy tego
chcemy czy nie. Jesli zamiast narzeka¢ na technologie - skupimy
sie na poszukiwaniu mozliwosci, ktére sie dzieki niej pojawiajg

- bedziemy zy¢ petniejszym zyciem wykorzystujgc wszystkie
mozliwosci, jakie nam przynosi. Czego sobie i Panstwu zycze!

Dzieki historiom opowiadanym
sobie online wzrosta akceptacja
i troska o ludzi mieszkajgcych
obok, ktorych do tej pory nie
zauwazalismy. Wiekszos¢ oséb
deklaruje utrzymywanie relaciji
rozpoczetych online - réwniez
w sSwiecie realnym.




Aplikacje dla zdrowia:
kondycja psychiczna i fizyczna
a nowe technologie



Skutki pandemii i wprowadzanych w zwigzku z nig obostrzen
dla zdrowia psychicznego ludzi sq przedmiotem licznych badan.
Pytanie o to, w jaki sposéb odczuwamy wptyw tej sytuacii

na nasz stan zdrowotny — w tym psychiczny - jest niezwykle
skomplikowane. Zewnetrzne czynniki, ktére mogg mie¢ wptyw
na nasze odpowiedzi to np. intensywnos¢ pandemii w danym
momencie, poziom dotkniecia danej spotecznosci tragicznymi
skutkami COVID-19, ogdlny czas jej trwania, restrykcyjnosé
obowiqzujgcych w danej chwili obostrzen czy powigzane

z pandemiq skutki gospodarcze odczuwane w danym panstwie
czy regionie. Jak zauwazajq badacze: ,,Pandemia jest zjawiskiem
dynamicznym, a zdrowie psychiczne dotknietych nig populacji jest
prawdopodobnie réwnie dynamiczne”*.

32 Oryginat: "A pandemic is a dynamic phenomenon, and mental health of the
affected populations is plausibly equally dynamic” - Kim Mannemar Senderskov et al.
(2020) Increased psychological well-being after the apex of the COVID-19 pandemic,
“Acta neuropsychiatrica’, Vol. 32(5), s. 277-279.

- nationale
w nederlanden

Diagnoza samopoczucia Polek i Polakéw w czasie pandemii

Wyniki badan nad zdrowiem psychicznym i dobrostanem
Polek i Polakow, prowadzonych przez Katarzyne Hamer

i Marie Baran wskazujg, ze ,dobrostan Polakow obnizyt sie
na przestrzeni 10 miesiecy walki z pandemig™. Prowadzone
przez badaczki cyklicznie badania, w marcu, na przetomie
maja i czerwca oraz w grudniu 2020 r., wykazaty m.in.
obnizenie w grudniu poczucia wsparcia spotecznego.
Badaczki wyjasniajg te dane odwotujgc sie do znanego

w psychologii mechanizmu wyczerpania zasobow wsparcia

spotecznego, ktorego skutkiem jest rozczarowanie relacjami.

Z kolei z badan prowadzonych przez zespét psychologow
na Uniwersytecie Warszawskim wynika, ze o ile

w czasie wiosennego lockdownu w 2020 r. najwyzszy
poziom objawow depresji i leku uogdélnionego zostat
zaobserwowany w grupie mtodych dorostych (18-24 lata),
to w grudniu 2020 r. najwyzszy poziom objawow depres;ji
dotyczyt osob w wieku 35-44 lata®. W kazdej z edycji
badania, przeprowadzonego w maju, czerwcu, lipcu i grudniu
2020 r., osoby ponizej 45 roku zycia przejawiaty ,wyzsze
nasilenie objawow depres;ji i leku uogolnionego niz osoby
od 45. roku zycia”**. Co wiecej, wyniki z grudnia 2020 r.
wskazaty, ze wieksze nasilenie objawow depresji przejawiali

33 Katarzyna Hamer, Maria Baran (2021) Wptyw pandemii Covid-19 na
zachowania, postawy i dobrostan polakow, s. 15. Dostep: https://covid19psy-
chologia.com/2021/02/22/podsumowanie-wplyw-pandemii-na-zachowa-
nia-postawy-i-dobrostan-polakow-w-2020-roku/.

34 Matgorzata Gambin et al. (2021) Objawy depres;ji i leku wsrod Polakow
w trakcie epidemii COVID-19. Raport z badan podtuznych, s. 2. Dostep: http://
psych.uw.edu.pl/wp-content/uploads/sites/98/2021/01/Raport_objawy_
depresji_leku_IV_fale.pdf.

35 Tamze

rodzice dzieci w wieku do 18. roku zycia.

Z kolei opublikowany we wrzesniu Raport z badan , Stresory,
radzenie sobie oraz symptomy zaburzenia adaptacyjnego

w czasie pandemii COVID-19” pokazuje jak duza jest roznica
w liczbie 0s6b nie korzystajgcych obecnie z zadnej formy
pomocy psychologicznej (82%) a liczbg osob, ktdére sqdzg,
ze jakas z wymienionych form aktywnosci bytaby dla nich
pomocna (ponad 40%). Wsréd naszych respondentéw co
dwudziesty jest pod opiekq psychologa lub psychoterapeuty,
zas$ 4% pod opiekq psychiatry.

Matgorzata Dragan, Magdalena Skrodzka, Piotr Grajewski
(opracowanie raportu) (2020) Raport z badan ,Stresory,
radzenie sobie oraz symptomy zaburzenia adaptacyjnego

w czasie pandemii COVID-19”, s. 27. Dostep: http://psych.
uw.edu.pl/2020/09/29/raport-z-badan-stresory-radzenie-
sobie-oraz-symptomy-zaburzenia-adaptacyjnego-w-czasie-
pandemii-covid-19/




Przecigzeni i zmeczeni, ale nie samotni: ,ja” w kryzysie

Wyniki naszej ankiety potwierdzajg
zmeczenie trwajgcg pandemiq, ktore

odczuwa pokolenie rownolegtych swiatow.

Ponad potowa kobiet i ponad 40%
mezczyzn stwierdzito, ze odczuwa wptyw

pandemii na ich samopoczucie psychiczne.

nationale
nederlanden

»Efekty uboczne” obostrzen uderzajg
przede wszystkim w samopoczucie
kobiet

Gitéwng zmienng, wedtug ktorej zréznicowane byty
odpowiedzi na pytania zwigzane z kondycjg psychiczng,

jest ptec: wiecej kobiet odczuwa wptyw pandemii na ich
samopoczucie psychiczne, znacznie wiecej z nich czuje sie
przecigzona pandemiq i wprowadzanymi obostrzeniami oraz
czesciej bolesnie odczuwa izolacje spoteczng.

Podobnie niepokojgce wnioski wynikajg z badan
przeprowadzonych przez Ipsos na ogolnopolskiej probie.
Niemal 60% kobiet okreslito sie jako mniej szczesliwe

i duzo bardziej zmartwione, zas ponad dwie trzecie jako
mniej spokojne w poréwnaniu do czasu sprzed pandemii.
Wsréd mezczyzn niewiele ponizej potowy czuje sie mniej
szczesliwymi i duzo bardziej zmartwionymi, zas 58% mniej
spokojnymi®®.

36 Ipsos (2021) COVID 365+: Co pozostawito po sobie 365 dni pandemii ko-
ronawirusa? Co moze przyniesc kolejne 365 dni?, s. 20. Dostep: https://www.
ipsos.com/pl-pl/covid-365-wyniki-badania-po-roku-pandemii.

Odczuwam wptyw pandemii na moje
samopoczucie psychiczne

54% 42%

24% 31%

Ani sie nie zgadzam, ani sie zgadzam

22% 27%

Nie zgadzam sig

Podobnie jak wskazywatyby na to wyniki przedstawionych
powyzej ogolnopolskich badan, to najmtodsi reprezentanci
pokolenia réwnolegtych swiatow najbolesniej odczuwajg

izolacje spoteczng i samotnos$é. Podczas gdy az 44% w grupie
wiekowej 25-30 lat czuje sie samotnie, w grupie 35-50 lat jest to

niewiele mniej niz jedna trzecia os6b. Moze to wynika¢ z

wiekszych potrzeb towarzyskich mtodszej grupy respondentow.



Bolesnie odczutem/am izolacje spoteczng

44% 29%

Zgadzam sie

28% 33%

Ani sie nie zgadzam, ani sie zgadzam

28% 38%

Nie zgadzam sig

Najwyzszy odsetek osdb, ktére czujq sie przecigzone pandemiq

i wprowadzanymi obostrzeniami, jest wsrdd rodzicow
wychowujgcy dziecko w zwigzku (62%), w poréwnaniu do

np. niewiele ponad potowy 0s6b niebedgcych w zwigzku

i niewychowujqgcych dzieci. Pokolenie rownolegtych swiatow

w niewielkim stopniu doswiadcza natomiast potencjalnych
pozytywnych skutkéw wprowadzanych obostrzen w zakresie
sposobu spedzania czasu. Pozytywnie wyrdznia sie mozliwos¢
spedzania wiekszej ilosci czasu z bliskimi, ktéra doceniona zostata
przez niemal jednq trzeciq ankietowanych. Ponownie to najblizsi
okazujg sie dla pokolenia réwnolegtych swiatow najwazniejsi.

nationale
nederlanden

Czuje sie przecigzony/a pandemig
i wprowadzanymi obostrzeniami

68%  50%

Zgadzam sie

17% 27%

Ani sie nie zgadzam, ani sie zgadzam

15% 23%

Nie zgadzam sig
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W zdrowym ciele zdrowy duch

Pandemia przyczynita sie do zwiekszenia
swiadomosci wagi zdrowia psychicznego
w pokoleniu réwnolegtych swiatéw: ponad
jedna trzecia z nas poswieca teraz wiecej
uwagi swojej kondyciji psychiczne;.
Swiadomos¢ ta przektada sie na
podejmowanie konkretnych dziatan w celu
jej polepszenia. Ponad 85% z nas aktywnie

dziata, aby polepszy¢ swoje samopoczucie.

Najpowszechniejsze praktyki obejmujg
aktywnosc¢ fizyczng, sprawianie sobie
matych przyjemnosci czy bliski kontakt
z przyrodg.

nationale
nederlanden

W czasie pandemii zwrdciliSmy sie w strone
wiekszej troski o swoje ciato i psychike. Moze to
stac sie przyczynkiem do zbudowania ,nowej
normalnosci”, ktéra w wiekszym stopniu
opierac sie bedzie na zauwazaniu naszych
potrzeb i podejmowaniu aktywnosci majgcych
na celu budowanie przyjazniejszej dla naszej
kondycji psychicznej codziennosci.

W odpowiedziach wystgpita duza r6znica w traktowaniu rozmoéw
z bliskimi lub przyjaciotmi jako praktyki majgcej na celu dbanie

o wtasng kondycje psychiczng: mozliwosc takg wskazato niemal
40% kobiet i az dwa razy mniej mezczyzn. W Swietle tych
danych tym bardziej niepokojgce jest, ze niemal 40% kobiet
odczuwa, ze w zwigzku z pandemig nastgpito rozluznienie

ich relacji z przyjaciotmi. Regularny kontakt z bliskimi — w tym
przyjaciotmi — wskazywany jest przez naukowcow jako istotny
element budowania zdrowia psychicznego, zwtaszcza w dobie
izolacji. Szczegélnie dla kobiet, bardziej obcigzonych przez
pandemiczne obostrzenia, brak czasu na utrzymywanie statego
kontaktu ze znajomymi i koniecznosc korzystania z komunikacji ze
posrednictwem ekranu moze przyczyniac sie do pogarszania ich
kondycji psychicznej.

lle uwagi
poswiecites/tas
w pandemii
swojej kondyciji
psychicznej?

13%

Nie poswiecam tej
kwestii szczegolnej
uwagi

1%

Troche mniej niz
wczesniej

1%

Prawie w ogoéle

M



Pie¢ najbardziej popularnych
praktyk w zakresie dbania o wtasng
kondycje psychiczng w pandemii

1

Staram sie sprawiac sobie mate przyjemnosci

2 1

Podejmuje aktywnos¢ fizyczng

5 3

Rozwijam moje hobby i pasje

4 4

Zachowuije bliski kontakt z przyrodg

3 5

Regularnie rozmawiam z przyjaciotmi/bliskimi

“°\, nationale
w nederlanden

Piec krokow dla lepszego samopoczucia psychicznego

Dwdéjka psychiatréw, Andrea Fiorillo i Philip
Gorwood, wypracowata w kwietniu 2020 r.
krotkq liste wskazéwek, ktére mogg pomoc
zadbac o zdrowie psychiczne w czasie
pandemii. Chociaz od tamtej pory mingt rok,
warto jg przypomniec, zwtaszcza w Swietle
zmeczenia dtugotrwatymi obostrzeniami,
stresem zwigzanym z pandemiq, przy
jednoczesnym trwaniu ryzyka zwigzanego
z wysokgq liczbg zachorowan i Smierci

w jej wyniku.

1. Ograniczaj zrédta stresu:

polegaj tylko na ograniczonej liczbie oficjalnych zrodet

informacji i ograniczaj czas poswiecany dziennie na
zaznajamianie sie z nimi, odrzucajgc z zatozenia te, ktore

pochodzq z nieoficjalnych kanatéw i niekontrolowanych zrodet.

2. Przetamuj izolacje:

zeby pomimo dystansu polepszy¢ komunikacje z przyjaciotmi,
cztonkami rodziny i bliskimi. Wideoczaty i grupowe calle

z cztonkami rodziny mogq pomac ograniczy¢ poczucie
samotnosci i niepewnosci. W razie braku wystarczajgcej sieci
spotecznych kontaktow, szczegolnie pomocne mogq okazac
sie profesjonalne linie wsparcia, o ile sg prowadzone przez
wykwalifikowanych profesjonalistow.

3. Zachowaj swoj zwykty rytm:

podtrzymuj rytm dnia przez regularng pore snu i diete.
Okres ten moze okazac sie szczegolnie trudny w kontekscie
uzaleznien, dlatego intelektualne, fizyczne czy spoteczne
aktywnosci bedq bardzo uzyteczne.

4. Skup sie na plusach izolacji:

powinnismy by¢ swiadomi, ze jest to okres przejsciowy

i izolacja jest niezbedna nie tylko dla zachowania

naszego zdrowia, ale réwniez dla ochrony innych przez
powstrzymywanie epidemii i — dzieki temu — ksztattowanie
naszej wtasnej przysztosci.

5. Pros$ o profesjonalng pomoc:

pozyskiwanie pomocy psychiatrycznej czy konsultacji, jesli
efekty stresu stajqg sie zbyt dokuczliwe, jest zawsze mozliwe
(nawet kiedy kontakt osobisty nie wchodzi w gre) [...].*"

37 Ttum. wiasne. Andrea Fiorillo, Philip Gorwood (2020) The consequences of
the COVID-19 pandemic on mental health and implications for clinical practice,
“European Psychiatry”, Vol. 63(1), E32, 5.2
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Aktywnosc fizyczna i Swieze powietrze
- bo przeciez liczymy kroki!

Najczesciej wskazywane typy dziatan
podejmowanych z dbatosci o zdrowie fizyczne
to spedzanie czasu na Swiezym powietrzu

i aktywnosc¢ fizyczna. Wysoki odsetek
odpowiedzi wskazujgcych na ¢wiczenia

i kontakt z naturg, jako praktyke dbania o swojg
kondycje psychicznq i fizyczng, napawajqg
optymizmem. Badania wykazujg, ze wtasnie
czynnosci takie jak ¢wiczenia, spacery czy
ogrodnictwo®*® — a szerzej méwigc — czas
spedzany poza domem?*’, dajg pozytywne
skutki dla samopoczucia w czasie pandemii.

Kwestia troski o kondycje fizyczng odgrywa
réwnie wazng role dla pokolenia
rownolegtych swiatéw: czterech na pieciu

z nas podejmuje aktywnosci, majgce na celu
dbanie o naszq kondycje fizyczng. Oznacza
to, ze pokolenie rownolegtych swiatow
cechuje wysoki poziom samoswiadomosci,
troski o wtasne samopoczucie i ciato.

38  Zob.Leonard K. Lades et al. (2020) Daily emotional well-being during the CO-
VID-19 pandemic, “British Journal of Health Psychology” Vol. 25, s. 902-911

39  Zob. Stefan Stieger, David Lewetz, Viren Swami (2021) Emotional Well-Being
Under Conditions of Lockdown: An Experience Sampling Study in Austria During the
COVID-19 Pandemic, “Journal of Happiness Studies”. Dostep: https://link.springer.
com/article/10.1007%2Fs10902-020-00337-2#citeas.
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36%

Dbam
o zréznicowangq diete

Uprawiam
sport

42%

Czas na swiezym
powietrzu

nationale
nederlanden

Pokolenie réwnolegtych sSwiatow jest otwarte na korzystanie

z nowych technologii w celu monitorowania wysitku fizycznego.
Niemal potowa z nas w czasie spaceréw czy ¢wiczen korzysta

z aplikacji lub programoéw komputerowych, czyli korzysta

z potencjatu nowych technologii w celu dbania o swéj dobrostan.
Rozwigzania takie sg najbardziej popularne w najmtodszej grupie
wiekowej (25-30 lat). Z kolei niemal jedna trzecia z nas korzysta
z réznego rodzaju akcesoriow lub gadzetow technologicznych,
takich jak opaska czy smartwatch. Popularnos¢ tego typu
urzgdzen jest niemal réwna wsréd wszystkich grup wiekowych.

Nieco wiecej kobiet niz mezczyzn spedza czas na swiezym
powietrzu oraz — o0 10 punktéw procentowych wiecej — dba o
zroznicowanq diete w ramach stosowania dziatan majgcych na
celu troske o swojg kondycje fizyczng.

Pokolenie rownolegtych swiatéw jest réwniez otwarte na
wprowadzanie zmian w swoich codziennych nawykach. Wielu

z nas pandemia dostarczyta motywacji do podjecia nowych
aktywnosci, majgcych na celu troske o kondycje fizyczng

i przeciwdziatanie negatywnym skutkom pozostawania w domu.
~Nowicjusze” stanowili najwiekszy odsetek w gronie 0séb, ktore
zaczety korzystac¢ z masazy i ustug fizjoterapeutycznych oraz
wsrod tych, ktérzy ograniczajg uzywki. Pandemia zdaje sie
przyczynia¢ do wzmocnhienia prozdrowotnych postaw i praktyk
wsrod reprezentantow pokolenia rownolegtych swiatow.

Pandemia sprzyja nowym aktywnosciom

Przed pandemiq
i w trakcie w pandemii

67% 33%

Medycyna naturalna

60% 40%

Masaze i zabiegi fizjoterapeutyczne

61% 39%

Ograniczam uzywki

83% 17%

Czas na $wiezym powietrzu

68% 32%

Dbam o zréznicowang diete

81% 19%

Uprawiam sport

Zaczgtem/am
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Teleporady: koniecznosc i ograniczone zaufanie

Obszarem, w ktorym w zwigzku

z pandemiq dokonata sie nagta,
radykalna zmiana, jest korzystanie

z telemedycyny. Ustugi takie — przed
pandemiqg niepopularne — staty sie
koniecznosciq. Zgodnie z raportem
opublikowanym przez Ministerstwo
Zdrowia i Narodowy Fundusz Zdrowia
w sierpniu 2020 r., w zwigzku z COVID-19
80% konsultacji z lekarzem odbywato
sie w formie teleporady*°. Stqd tez nie
dziwi, ze korzystato z nich az 60%
ankietowanych.

Jednoczesnie jednak, az jedna trzecia
badanych nie ma zaufania do takiego
rozwigzania, a 12% stwierdzito, ze potwierdzi
uzyskang diagnoze przy okazji tradycyjne;j
wizyty.

40 Ministerstwo Zdrowia, Narodowy Fundusz Zdrowia (2020) Raport z badania
satysfakeji pacjentow korzystajgeych z teleporad u lekarza Podstawowej Opieki Zdro-

wotnej w okresie epidemii Covid-19, s. 4. Dostep: https://www.gov.pl/attachment/
0702e12b-8b16-44f1-92b5-73aaef6c165¢

), nationale
nederlanden

12%

Stosunek
do teleporad

16%

Czutem/tam sie w petni

usatysfakcjonowany/a O
takq formg kontaktu 3 3 o

z lekarzem

Korzystatem
z teleporady,
ale nie mam
do nich
zaufania
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Brak zaufania do teleporad dotyczy az 41% osob w wieku 46-50
lat. Dla poréwnania, w najmtodszej grupie wiekowej odsetek ten
wynosi 28%. Teleporadom nie ufa rowniez wiecej kobiet (niemal
dwie pigte) niz mezczyzn (niewiele ponad jedna czwarta).

Wedtug ankiety przeprowadzonej przez Ministerstwo Zdrowia

i Narodowy Fundusz Zdrowia porade w formie rozmowy
telefonicznej uzyskato ponad 80% z ankietowanych pacjentéw,
podczas gdy z wideorozmoéw skorzystato 0,3% badanych®'.
Problemy z zaufaniem teleporadom mogqg zatem wynikaé

z korzystania z telefonoéw, zamiast z wideorozmow. Dane
dotyczqce korzystania z urzqgdzen elektronicznych w ramach
aktywnosci fizycznej czy monitorowania swojego stanu zdrowia,
sq swiadectwem otwartosci pokolenia réwnolegtych Swiatow na
nowe technologie.

Przyktadem grupy korzystajgcych z mozliwosci technologicznych
w zakresie monitorowania wiasnego stanu zdrowia sq osoby
doswiadczajgce chorob przewlektych: ponad potowa z nich
korzysta z aplikacji lub urzgdzen do monitorowania wtasnego
stanu zdrowia. Pokazuje to, ze pokolenie rownolegtych swiatéw
jest otwarte na zaspakajanie swoich potrzeb dzieki

korzystaniu z nowych technologii, kiedy sq one zgodne z ich
zapotrzebowaniem.

41 Mimo tego az ponad 90% pacjentow zadeklarowato, ze w czasie konsultacji ich
problem zostat rozwigzany. Ministerstwo Zdrowia, Narodowy Fundusz Zdrowia (2020)
Raport z badania satysfakcji pacjentow korzystajgeych z teleporad u lekarza Podsta-
wowej Opieki Zdrowotnej w okresie epidemii Covid-19, s. 9. Dostep: https://www.gov.
pl/attachment/a702e12b-8b16-44f1-92b5-73aaef6¢c165¢.

Doswiadczenie os6b chorujgcych na
choroby przewlekte (n=170)

TAK NIE

61% 39%

Korzystanie z rozwigzan technologicznych
utatwiajgcych kontakt z lekarzem

57% 43%

Korzystanie z aplikacji lub urzgdzen do
monitorowania swojego stanu zdrowia

74% 26%

Trudnos¢ w dostepie do ustug medycznych



Wieksza troska o zdrowie
w po-pandemicznej rzeczywistosci

Prébujgc spojrze¢ w przysztos¢, w oparciu

o dotychczasowe doswiadczenia zwigzane
z pandemig, mozna moéwic o dwoch
aspektach jej pozytywnych efektéow

w odniesieniu do zdrowia. Po pierwsze,
przynajmniej dla czesci z nas pandemia
stanowita bodziec dla uswiadomienia sobie
pozornie prozaicznej prawdy, jakg jest waga
zdrowia dla dobrostanu. W obliczu
konfrontacji z zagrozeniem nieznanym
jeszcze niedawno wirusem, w wiekszym
stopniu zaczeliSmy docenia¢ istotnos¢ tak
podstawowych aspektow dbania o zdrowie
swoje i innych, jak np. pozostawanie w domu
w przypadku choroby.

“°\, nationale
nederlanden

Stres zwigzany z pandemiq i obowigzujgce
obostrzenia stanowity rowniez — dla co
trzeciego przedstawiciela pokolenia
réownolegtych swiatow — motywacje dla
wiekszej troski o wiasng kondycje
psychiczng. Dla wielu z nas pandemia stata sie
okazjg do wprowadzenia nowych praktyk

w zakresie dbania o kondycje fizyczng, np.
stosowania bardziej zr6znicowanej diety.
Wieksza uwaznosc, zarowno na kwestie
zwigzane ze zdrowiem fizycznym, jak

i psychicznym, to kierunek, w ktérym podgzacé
bedq zmiany w zakresie zdrowia w po-
pandemicznej rzeczywistosci.

Po drugie, pandemia wymusita na nas stosowanie rozwigzan

z zakresu telemedycyny oraz przyczynita sie do upowszechnienia
swiadomosci na temat urzqdzen umozliwiajgcych samodzielne
monitorowanie stanu zdrowia. Obecnie wielu z nas stosuje juz
rozwigzania technologiczne (aplikacje i urzgdzenia) podczas
wykonywania aktywnosci, majgcych na celu troske o kondycje
fizyczng. Swiadczy to o duzej otwartosci pokolenia réwnolegtych
sSwiatéw na nowe technologie, ktore stuzy¢ majg monitorowaniu
witasnej kondyciji czy stanu zdrowia. Dlatego niewielkie zaufanie
do teleporad ttumaczyé mozna raczej nie tyle brakiem zaufania
do technologii samych w sobie, co brakiem zaufania wobec
adekwatnosci proponowanych rozwigzan technologicznych do
potrzeb pacjentéw. Aby sprostac potrzebom i oczekiwaniom
pokolenia réwnolegtych sSwiatéw, po-pandemiczna troska

0 wtasne zdrowie powinna opierac sie na rozwigzaniach opartych
na profilaktyce i personalizacji. Przyszto$é przyniesie coraz

dalej idgce integrowanie cyfrowych rozwigzan — mobilnych

i wykorzystujgcych technologie sztucznej inteligencji — do naszych
codziennych praktyk majgcych na celu troske o nasz dobrostan.
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Dr Mario Martinez

Panika
gorsza
od pandemii

Zagrozenie ptyngce ze strony COVID-19 jest
bardzo powaznie i tak tez powinno by¢
traktowane. Jednak w zwigzku z wybuchem
pandemii mamy réwniez do czynienia

z nasilajgcg sie - cho¢ bezuzyteczng, a wrecz
szkodliwg - panikg. Niezalezenie od tego, czy
zostaniemy zaszczepieni czy tez nie, to
profilaktyka i wspieranie indywidualnej
odpornosci jest kluczowym podejsciem do
walki z kazdym wirusem.

Panika to skrajna reakcja strachu, wyzwalajgca hormony stresu,
ktore hamujg funkcje odpornosciowe. W ten sposob zwiekszajg
podatnos¢ na wszelkie patogeny, w tym wirusy. Jednak jak
powszechnie wiadomo, podsycanie strachu i poczucia zagrozenia
jest po prostu optacalne dla niektérych grup interesu, w tym
mediéw. Niektdre z nich wrecz bazujg na leku i dziatajg na szkode

odbiorcow, inne zas - ignorujg ostabiajgcy wptyw paniki na uktad
odpornosciowy, by odnies¢ korzysc.

Atrybucja i system odpornosciowy

Wiele pozyciji literatury fachowej opisuje efekty placebo
(pozytywnego) i nocebo (negatywnego), ktére mogq mie¢ rézny
wptyw na przebieg choroby, w zaleznosci od tego, gdzie umiescimy
przyczyne tego, co dzieje sie z naszymi ciatami.

Jest wysoce prawdopodobne, ze COVID-19 byt juz wczesniej
znany na catym Swiecie, lecz ludzie nie wiedzgc o jego

istnieniu, traktowali jego objawy - podobne do objawow
charakterystycznych dla innych wiruséw gornych drog
oddechowych - jak przeziebienie lub grype. Jednak dzis, gdy
wiemy, ze COVID-19 rézni sie od znanej nam grypy, ludzie,
ktorzy sq poddawani testom, majq silniejsze negatywne
przekonania (nocebo). Co wiecej, u 0séb z ostabionym uktadem
odpornosciowym z powodu innych chorob podstawowych
przekonania te sprawiajg, ze grypa i COVID-19 sg bardziej
Smiertelne.

Kiedy w 1983 roku odkryto wirusa HIV, powodujgcego AIDS,
uwazano, ze jest on tak zarazliwy, ze pacjenci byli izolowani na
oddziatach szpitalnych, a personel medyczny nosit plastikowe
kombinezony i rekawiczki, aby ,.chroni¢” sie przed wirusem. Jak
obecnie wiadomo wirus przenoszony jest przez kontakt seksualny,
skazone igty i wymiane ptynow ustrojowych. Lecz to naukowe
odkrycia - a nie panika bazujgca na przekonaniach - staty sie
sposobem na walke z przeciwnosciami.

Prewencja

Podobnie jok w przypadku kazdego innego wirusa, Srodki
ostroznosci dotyczgce COVID-19 pozostajq takie same: czeste
mycie rgk, trzymanie sie z dala od zarazonych oséb, efektywne
usuwanie odpadow, wystarczajgcy odpoczynek, czysta woda,
dbanie o higiene osobistq i unikanie podrozy do rejonéw, w ktérych
wirus przybiera na sile. Do tej listy dodam rowniez zastepowanie
paniki rozsqgdkiem, poniewaz najlepszq profilaktykg jest
wzmochienie uktadu odpornosciowego.
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Czynniki wzmacniajgce
odpornos¢é

Czynniki ostabiajgce
odpornos¢é

Witamina C Przewlekty gniew

Cynk Przewlekty lek

Odpoczynek Panika

Medytacja Positki jedzone przed
monitorem lub w trakcie
serwiséw informacyjnych

Cwiczenia Izolacja

Zdrowa zywnosc/Dieta
przeciwzapalna

Niezdrowa dieta

Positki bez towarzyszy
cyfrowych

Narkotyki, palenie papierosow
i nadmiar alkoholu

Poswiecanie czasu na
samoopieke

Bezsennos¢ / brak odpoczynku

Doswiadczanie wspétczucia
od siebie lub innych

Pospiech

~Medialny post” (odpoczynek
od serwiséw informacyjnych)

Nadmierne sledzenie serwiséw
informacyjnych

Psychoneuroimmunologia to interdyscyplinarna nauka, ktéra
bada, w jaki sposob myslii emocje wptywajg na regulacje uktadu
nerwowego, odpornosciowego i hormonalnego. Prowadzone sg
szeroko zakrojone badania nad tym, jak przeciwciata IgA atakujg
wirusy gornych drog oddechowych, podobne do COVID-19.
Niedawne badania wykazaty, ze poziom przeciwciat IgA mozna
zwigkszyc.

Na przyktad tworzenie wtasnego doswiadczenia wspotczucia za
pomocq okreslonej medytacji — opisanej ponizej - jest bardziej
skuteczne niz obserwowanie zewnetrznych aktow wspotczucia.
To oznacza, ze jesli zapobiegasz COVID-19 za pomocq zwyktych
srodkdéw ostroznosci, mozesz rowniez wzmocnic¢ swoj uktad
odpornosciowy, zwiekszajgc poziom IgA.

Ponadto, jesli zarazisz sie COVID-19 lub jokimkolwiek innym
wirusem, mozesz zwiekszy¢ efekty otrzymywanej pomocy
medycznej. Jednakze ostrzegam, ze te metody wzmacniania
odpornosci powinny by¢ praktykowane regularnie, poniewaz
podwyzszony poziom przeciwciat IgA nie utrzymuje sie
dtugotrwale i moze trwaé do 6 godzin.
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Metoda zwiekszania IgA*

Usigdz spokojnie podczas medytacji lub kontemplacji
i zwracaj uwage na swoje ciato.

» Obserwuij, nie interpretujgc tego, czego doswiadczasz.

* Kiedy czujesz, ze napiecie opada, a nattok mysli
zmniejsza sie, wyobraz sobie, ze robisz wdech i wydech
z serca zamiast z nosa.

» Robigc to, co nazywa sie ,oddychaniem serca”,
przywro¢ wspomnienia aktéw wspotczucia, ktore
ptynety od ciebie lub innych.

» Doswiadcz towarzyszgcych im wrazen i emociji
w swoim ciele (ucielesnienie).

Cwicz te metode przez 15 minut kilka razy dziennie.

* Inne praktyki medytaciji oraz sposoby zwiekszania
odpornosci sq szerzej przedstawione w wydanej rowniez
w Polsce ksigzce, autorstwa dra Maria Martineza pt.
,Ciato to umyst” (ang. ,MindBody Self”).

Wyjasnienie

Informacje, ktére przedstawiam powyzej, nigdy nie powinny
zastepowac pomocy medycznej ani fachowej konsultacii. Jesli
wystgpiq u Ciebie objawy jakiegokolwiek wirusa, poszukaj
profesjonalnej pomocy, a nastepnie - po zdiagnozowaniu i leczeniu
- dodaj powyzszqg praktyke, by wzmocni¢ swojg odpornos¢.

Daleki jestem od trywializowania niebezpieczenstwa zwigzanego
z jakimkolwiek wirusem, uwazam jednak, ze panika nie prowadzi
do niczego innego, niz ostabienie uktadu odpornosciowego. Miejmy
nadzieje, ze wkrotce COVID-19 ustgpi — jok wszystkie wirusy, ktore
przejdqg faze pandemii.

Dzieki powyzszym metodom zyskujesz teraz dodatkowe
narzedzia, ktére mogq dodatkowo wzmocni¢ przeciwdziatanie
infekcjom i wesprzeé leczenie w przypadku zakazenia. Jednak
zawsze skonsultuj sie z lekarzem, zamiast polega¢ wytgcznie na
wiedzy ptyngcej z tego materiatu.
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Pokolenie dzielnych indywidualistow

Pokolenie rownolegtych swiatéw nie
unikneto konsekwenciji towarzyszqcego
pandemii kryzysu. Utrata pracy, czasowa
lub stata zmiana wynagrodzenia i trudnosci
zwigzane z godzeniem pracy zawodowej

z obowigzkami rodzicielskimi to tylko czes¢
probleméw, przed ktérymi staneli badani.
W obliczu tych wyzwan pokolenie to podjeto
szereg dziatan majgcych na celu
przeciwdziatanie pojawiajgcym sie
problemom.

“°\, nationale
nederlanden

Dostosowanie sie do zmieniajgcego sie trybu
pracy czy wprowadzanie rozwigzan
pomagajgcych usprawni¢ wywigzywanie sie

z zawodowych zobowigzan w czasie
zwiekszonego obcigzenia obowigzkami
wychowawczymi, to przyktady indywidualnych
strategii stosowanych przez jednostki dotknigte
skutkami panujgcych obostrzen.

Taktyka dziatan pokolenia rownolegtych swiatéw oparta jest

na indywidualistycznym podejsciu do zwalczania negatywnych
skutkow pojawiajgcych sie problemoéw. To wtasnie rozwigzania
takie, jak stabilne zarobki czy oszczednosci, postrzegane sq przez
nas jako najlepsza gwarancja na poradzenie sobie z potencjalnymi
trudnos$ciami. Chociaz zdarza sie nam siegaé po pomoc
najblizszych, np. wsparcie dziadkéw w opiece nad dzie¢mi, gtownie
staramy sie rozwigzywac pojawiajgce sie problemy samodzielnie.
Globalnemu kryzysowi stawiamy czota jako jednostki i rodziny, nie
liczgc nadmiernie na pomoc, np. ze strony pracodawcéw.
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Podzielone pokolenie:

kobiety i mezczyzni

inaczej odczuwajg pandemie

Przystepujgc do pracy nad raportem
naszym planem byto przedstawienie
sytuaciji pokolenia rownolegtych swiatéw,
czyli os6b w wieku 25-50 lat. W swietle
prowadzonych badan, wykazujgcych
zroznicowanie oddziatywanie pandemii na
jednostki w roznym wieku, istotne byto dla
nas wyodrebnienie danej grupy wiekowej

i przyjrzenie sie jej sytuacji. Tymczasem
nasz raport wykazat, ze w ramach badania
skutkow pandemii odczuwanych przez
jednostki, nie sposéb uciec od tego, ze
inaczej doswiadczajq jej kobiety,

a inaczej mezczyzni.

nationale
nederlanden

Znacznie wiecej kobiet — ze wzgledu na koniecznos¢ opieki nad
domem i dzie¢mi - przeszto na prace zdalng, zdecydowato sie
na urlop opiekunczy lub zrezygnowato z pracy. Jednoczesnie
wiecej kobiet odczuwa wptyw pandemii na ich samopoczucie
psychiczne, czuje sie przecigzona pandemiq i wprowadzanymi
obostrzeniami oraz bolesnie odczuwa izolacje spoteczng. Inne sg
réwniez sposoby radzenia sobie ze skutkami obecnej sytuacji dla
kondyciji psychicznej. O ile dla mezczyzn najwiekszq role odgrywa
aktywnos¢ fizyczna, mate przyjemnosci i rozwijanie swoich pasji,
dla kobiet w pierwszej tréjce sq — poza matymi przyjemnosciami
i aktywnosciqg fizyczng - rozmowy z przyjaciétmi. Dlatego tez
ograniczenia tych kontaktoéw mogq byc dla nich szczegolnie
dotkliwe. Oddziatywanie pandemii na sytuacje kobiet powinno
zosta¢ odnotowane przez decydentow politycznych i prowadzic¢
do podjecia krokéw, majgcych na celu przeciwdziatanie mu
zarowno obecnie, jak i w odniesieniu do jego dtugotrwatych,
negatywnych efektow.
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(Zbyt) wagskie grono najblizszych

Dla duzej czesci z nas pandemiczne obostrzenia wigzq sie

z ograniczeniem kontaktow. Zaobserwowac¢ mozna zawezenie
regularnych kontaktéw do tych osob, ktére sq nam najblizsze i do
tych, ktore sq najblizej. Jak wykazujg wyniki naszego badania,
obecnie mamy czesty kontakt z sgsiadami. Pozytywnym efektem
pandemii okazuje sie wzmocnienie lokalnych spotecznosci przez
budowanie relacji sgsiedzkich. Chociaz ostabt wysoki poziom
zaangazowania w grupy lokalnego wsparcia, takie jok ,Widzialna
Reka”, niezwykle widoczny na poczgtku pandemii, nie oznacza to,
ze po roku obostrzen ostabty relacje z osobami, ktére mieszkajg
najblizej nas.

Jednoczesnie, w kontekscie dbania o dobrostan psychiczny,
niepokojgce jest rozluznienie relacji z przyjaciétmi, ktére odczuta
ponad jedna trzecia z nas. Chociaz rozmowy z przyjaciétmi
wskazywane sqg jako jedna z najwazniejszych metod dbania

o kondycje psychiczng, jest to rowniez grupa, z ktorg stosunkowo
najrzadziej widujemy sie twarzg w twarz. Zwazywszy na
zmeczenie zwigzane ze spedzaniem duzej ilosci czasu przed
ekranami oraz — zwtaszcza w wypadku kobiet — koniecznosc
poswiecania czasu na prace opiekunczg i wychowawczg, kontakty
oparte na kanatach, takich jak media spotecznosciowe mogg
ucierpiec.
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Pokolenie otwarte

na nowe aktywnosci
i cyfrowe rozwigzania

Pokolenie rownolegtych swiatéw
charakteryzuje duza otwartosé na
podejmowanie nowych aktywnosci, ktore
majqg na celu troske o wtasny dobrostan. Na
skutek pandemii zwiekszyto sie grono oséb,
ktére np. dbajg o zréznicowang diete czy
zaczety uprawiac sport.

“°\, nationale
w nederlanden

Duzqg popularnosciq cieszy sie korzystanie

z rozwigzan technologicznych stuzgcych do
monitorowania aktywnosci fizycznej. Wsrod
najmtodszych przedstawicieli pokolenia
réwnolegtych swiatow najbardziej popularne sq
aplikacje i programy komputerowe. Stosowanie
réznego rodzaju gadzetow technologicznych
jest natomiast porownywalnie popularne we
wszystkich z badanych grup wiekowych.
KoniecznosSc¢ przerzucenia sie na wiele
rozwigzan online w zwigzku z pandemiq (np.
wideokonferencje, narzedzia do pracy zdalnej)
pomaga w upowszechnieniu kompetencji
cyfrowych we wszystkich grupach wiekowych.
Wyniki te pokazujq, ze pokolenie réwnolegtych sSwiatow jest

w wysokim stopniu chetne korzystaé z cyfrowych narzedzi, o ile sq
one dostosowane do ich potrzeb. Zwazywszy na wysoki poziom

naszej troski o zdrowie bliskich oraz wtasne, w najblizszych latach
rosng¢ bedzie popularnosc rozwigzan umozliwiajgcych jednostkom
monitorowanie wtasnego stanu zdrowia. Pandemia przyspieszy
proces transformaciji relacji miedzy réwnolegtymi Swiatami

- fizycznym i cyfrowym. Korzystanie z cyfrowych rozwigzan

w celu polepszenia wiasnego dobrostanu tworzy¢ bedzie

w nadchodzgcych latach kolejne ptaszczyzny, w ktérych Swiat
fizyczny i wirtualny bedq sie coraz bardziej intensywnie przenikac.
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Praca i finanse

- w poszukiwaniu rownowagi

Pokolenia réwnolegtych swiatéw, czyli os6b w wieku 25-50
lat, funkcjonujgcych jednoczesnie w Swiecie rzeczywistym

i wirtualnym, nie ominety negatywne konsekwencje kryzysu
gospodarczego: w jego wyniku niemal co dziesigty
ankietowany stracit prace.

Pokolenie réwnolegtych swiatéw wpadto w wir cyfrowej
pracy: co pigty badany zaczgt czesciowo pracowac zdalnie,
a co dziesigty catkowicie.

COVID-19 wywotat rewolucje w budzetach domowych: dla
niemal trzech na czterech respondentow pandemia oznacza
zmiany w zarzgdzaniu finansami. Ponad dwie pigte z nas
zaoszczedzito, zaczeto odktadac lub wykupito dodatkowe
ubezpieczenie, natomiast jedna trzecia byta zmuszona
korzystac z oszczednosci lub zapozyczy¢ sie.

Czterech na dziesieciu badanych boi sie o swoje finanse:
odpowiedz te wybrata niemal potowa kobiet i tylko jedna
trzecia mezczyzn. Pokolenie réwnolegtych swiatéw widzi
rozwigzanie finansowych trosk w polepszeniu swojej

indywidualnej sytuaciji: stabilnych zarobkach i oszczednosciach.

Brak nam zaufania do wsparcia ze strony paistwa.

Ogromnym wyzwaniem jest godzenie obowigzkéw
rodzicielskich z zawodowymi. Trzech na czterech rodzicow
doswiadczyto probleméw zwigzanych z godzeniem jednych
i drugich obowigzkow.

“°\, nationale
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Relacje

— potrzeba analogowych kontaktow

Pokolenie réwnolegtych swiatow to rowniez pokolenie
rodzinnych swiatéw: u niemal potowy z nas pandemia
doprowadzita do zaciesnienia relacji z rodzing.

Jednoczesnie pandemia zdecydowanie ostabita nasze relacje
z przyjaciotmi (dla 39% kobiet i 30% mezczyzn).

Pokolenie rownolegtych swiatow jest ztaknione osobistych

spotkan. Z wyjgtkiem kontaktu z dziadkami, dalszg rodzing
i przyjaciétmi, najczestszg formq kontaktu jest spotkanie
twarzq w twarz.

Pokolenie réwnolegtych swiatow odczuwa cyfrowe
zmeczenie: niemal jedna trzecia ankietowanych ocenia, ze
korzysta z urzqgdzen elektronicznych zdecydowanie zbyt czesto
(36% kobiet i 22% mezczyzn).

W zwigzku z tym, matg popularnosciq cieszg sie
wideorozmowy, jako sposob utrzymywania kontaktu z bliskimi.

Zdrowie

- bezcenna wartos¢

Pokolenie rownolegtych swiatow to pokolenie w kryzysie:
ponad potowa kobiet i ponad 40% mezczyzn odczuwa
wptyw pandemii na ich samopoczucie psychiczne. Wiecej
kobiet niz mezczyzn czuje sie przecigzonych pandemiq

i wprowadzanymi obostrzeniami oraz bolesnie odczuwa
izolacje spoteczng.

Polacy podejmujg jednak wysitki, aby wyjs¢ z kryzysu obronng
rekg. Ponad 85% badanych powzieto dziatania w celu
polepszenia swojej kondycji psychicznej np. aktywnos¢
fizyczng, sprawianie sobie matych przyjemnosci i bliski kontakt
z przyrodgq.

Jestesmy swiadomi mozliwosci, ktére oferujg nam nowe
technologie. W zwigzku z aktywnosciami majgcymi na celu
troske o kondycje fizyczng, niemal potowa ankietowanych
korzysta z aplikacji lub programéw komputerowych.

Wielu respondentom pandemia dostarczyta okazji do podjecia
nowych dziatan, majgcych na celu troske o kondycje fizyczng:
~nhowicjusze” stanowili najwiekszy odsetek w gronie osob, ktore
korzystajg z masazy i ustug fizjoterapeutycznych oraz wsréd
tych, ktorzy ograniczajg uzywki.
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Metodologia

Badanie oparte jest na ankiecie internetowej (CAWI),
przeprowadzonej na grupie 1000 mieszkancow Polski w wieku 25-
50 lat w dniach 9-16 kwietnia 2021 r. przez SW Research. Struktura
proby odzwierciedlata realna strukture spoteczenstwa polskiego
pod wzgledem pfici i wielkosci miejsca zamieszkania. Pozostatymi
zmiennymi kontrolnymi byty wiek respondentéw, wysokosc
dochodu na osobe w gospodarstwie domowym oraz liczba oséb
na utrzymaniu w gospodarstwie domowym. Ponadto raport
opiera sie na desk research literatury dotyczgcej poszczegolnych
poruszanych w nim tematéw oraz analizie danych zastanych (np.
GUS, Eurobarometr).

Projekt graficzny: KKWADRAT.com
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