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WPROWADZENIE

»SamotnosCc w Polsce: miedzy
technologia a bliskoscia cz. 2

Samotnosc nie zawsze oznacza brak
kontaktu z innymi ludzmi.

Coraz czesciej wigze sie takze z trudnoscig w proszeniu
0 pomoc, dzieleniu sie emocjami i szukaniu wsparcia
W momentach kryzysu.

Jednoczesnie rozwoj nowych technologii sprawia, ze czesc osob
zaczyna szukac rozmowy, rady czy zrozumienia rowniez poza
tradycyjnymi relacjami miedzyludzkimi.

To witasnie z potrzeby zwrdcenia uwagi na ten problem powstata
kampania spoteczna Hedepy ,Wszystko w porzadku?”,
zachecajgca do bardziej szczerych rozmdéw o emocjach

| przetamywania samotnosci, ktora czesto pozostaje niewidoczna
dla otoczenia. Raport ,Samotnos¢ w Polsce: miedzy technologig
a bliskoscig” prezentuje wyniki badania pokazujgcego, jak Polacy
podchodzg do korzystania z pomocy, jakie bariery

napotykajg w szukaniu wsparcia oraz czy
sztuczna inteligencja moze stac sie
odpowiedzig na czesc¢ wspotczesnych
wyzwah zwigzanych z samotnoscia.




1) SZTUCZNA INTELIGENCJA A SAMOTNOSC

Jak wedlug Ciebie sztuczna inteligencja (AI)

wplynie na poczucie samotnosci u ludzi?

WSZYSCY BADANI

Zwiekszy poczucie samotnosci
Nie bedzie miata wptywu
Zmniejszy poczucie samotnosci

Trudno powiedzie¢

BABY BOOMERS
(1946-1964)

POKOLENIE X
(1965-1980)

MILLENIALSI /Y
(1981-1995)

27%
19%
14%

41%

POKOLENIE Z
(1996-2012)

Zwiekszy poczucie samotnosci
Nie bedzie miata wptywu
Zmniejszy poczucie samotnosci

Trudno powiedziec

21%

21%

12%

46%

27%

21%

15%

37%

17%

13%

40%

16%

15%

40%

Ponad Y4 Polakéw uwaza, ze rozwoj Al zwiekszy poczucie samotnosci -
tylko 14% spodziewa sie efektu odwrotnego.

Najczesciej taki poglad wyrazajg przedstawiciele pokolen Y i Z, ktérzy czesciej niz starsi
respondenci przewidujg wzrost osamotnienia. Jednoczesnie 2 na 5 badanych nie potrafi

oceni¢ wptywu Al na relacje spoteczne, co pokazuje duzg niepewnosc¢ wobec

konsekwencji tej technologii.



2 WIRTUALNY TERAPEUTA Al

Czy Twoim zdaniem terapeuta Al, wirtualny

terapeuta w ramach sztucznej inteligencji jest
w stanie skutecznie pomoc osobom majacym
problemy natury psychologicznej?

WSZYSCY BADANI

Zdecydowanie nie o 23%
Raczej nie ) 24%
Troche nie, a troche tak ] 41%
Raczej tak P 9%
Zdecydowanie tak () 3%
BABY BOOMERS POKOLENIE X MILLENIALSI / Y POKOLENIE Z
(1946-1964) (1965-1980) (1981-1995) (1996-2012)
Zdecydowanie nie O 25% O 28% 18% 22%
Raczej nie 28% 23% 23% 23%

Troche nie, a troche tak
Raczej tak

Zdecydowanie tak

37%

9%

1%

37%

8%

4%

45%

10%

3%

44%

7%

4%

Blisko potowa Polakdw nie wierzy, ze wirtualny terapeuta oparty na
sztucznej inteligencji mogtby skutecznie pomaga¢ osobom zmagajagcym

sie z problemami natury psychologiczne;j.

Najwiekszy sceptycyzm wykazujg przedstawiciele pokolenia X i Baby Boomers -
ponad potowa z nich ocenia, ze Al raczej lub zdecydowanie nie bedzie w stanie

zapewnic takiego wsparcia. Z kolei Millenialsi sg najbardziej otwarci na tego typu
rozwigzania - blisko co 8. dostrzega potencjat skutecznej pomocy ze strony

wirtualnego terapeuty.



3 ROZMOWA Z ASYSTENTEM Al

Czy zdarza Ci sie szukac pocieszenia, rady lub po
prostu ,rozmowy” u asystenta Al (np. ChatGPT)?

WSZYSCY BADANI

Bardzo czesto o 4%
Czesto 8%
Rzadko () 19%
Nigdy 70%
BABY BOOMERS POKOLENIE X MILLENIALSI / Y POKOLENIE Z
(1946-1964) (1965-1980) (1981-1995) (1996-2012)
Bardzo czesto 0% 5% 4%
Czesto 1% 4% 12%
Rzadko 9% 10% 26% 35%
Nigdy 89% 81% 58% 42%

Polakéw deklaruje, ze nigdy nie szuka
0/ u asystentow Al
0 pocieszenia czy rady.

Korzystanie z takich form wsparcia wyraznie rosnie jednak

wsrod mtodszych pokolen - podczas gdy wsrod Baby

Boomers robi to zaledwie kilka procent badanych, w pokoleniu 2%
Z juz blisko co 4. zwraca sie do Al przynajmniej czesto.
Najmtodsi respondenci najrzadziej deklarujg catkowity brak
takich doswiadczen, co moze swiadczy¢ o wiekszej gotowosci
do traktowania Al jako partnera do rozmowy.

Polakow, czujgc samotnosg,
szuka porady u asystenta Al.



4) OTWARTOSC NA POMOC

Czy zgadzasz sie z opinia, ze jesli Polacy nie

zwieksza swojej otwartosci na pomoc, to

bedzie to mialo negatywne skutki spoleczne i

ekonomiczne?

WSZYSCY BADANI

Zdecydowanie tak o 21%
Raczej tak ] 31%
Raczej nie () 10%
Zdecydowanie nie (] 6%
Trudno powiedzie¢ o 32%
BABY BOOMERS POKOLENIE X MILLENIALSI / Y POKOLENIE Z

(1946-1964) (1965-1980) (1981-1995) (1996-2012)

Zdecydowanie tak 13% 23% 22% 0O 27%
Raczej tak 36% 26% 30% O 34%
Raczej nie 10% 1% 1% 7%
Zdecydowanie nie 6% 5% 6% 6%
Trudno powiedziec 35% 35% 31% 26%

Ponad potowa Polakow uwaza, ze brak wiekszej otwartosci na

korzystanie z pomocy moze w przysztosci prowadzi¢ do negatywnych
konsekwenciji spotecznych i ekonomicznych

Najsilniejsze przekonanie o takich skutkach wyrazajg przedstawiciele pokolenia

Z - ponad a4 zdecydowanie zgadza sie z tym stwierdzeniem, czesciej niz

respondenci z pozostatych grup wiekowych. Jednoczesnie blisko co 3. badany nie

ma wyrobionej opinii na ten temat, co pokazuje, ze skala potencjalnych

konsekwencji wcigz nie jest dla wielu osdb oczywista.



@ MOZLIWE NEGATYWNE SKUTKI

Jakie negatywne skutki moze miec sytuacja, gdy
Polacy nie zwieksza swojej otwartosci na pomoc?

WSZYSCY BADANI

Wzrost ryzyka depresji 22%
Trudnosci w budowaniu relacji 20%
z innymi ludzmi 0
Wzrost poczucia samotnosci 20%
(izolacji spolecznej) 0
Spadek zaufania miedzy ludZzmi 17%
Wiekszy poziom stresu 16%
Spadek odpornosci psychiczne 16%
Wieksze ryzyko zaburzen lekowych 12%
Choroby psychosomatyczne 12%
Wieksze ryzyko konfliktow miedzy 12%

o

ludzmi (interpersonalnych)

Pogorszenie atmosfery w zespolach w pracy 9%

Gorsza wspolpraca w miejscu pracy 7%

Wyzsze ryzyko wypalenia zawodowego 6%

Ograniczona wymiana wiedzy i wsparcia 6%

Obnizona wydajnos¢ (produktywnos¢) w pracy 6%
Problemy kardiologiczne 4%

Zmniejszona kreatywnos$c¢ i innowacyjnosé 3%

Trudno powiedzieé 17%

Nie bedzie zadnych negatywnych skutkéw 10%

hedepy



5 MOZLIWE NEGATYWNE SKUTKI

Jakie negatywne skutki moze miec¢ sytuacja, gdy

Polacy nie zwieksza swojej otwartosci na pomoc?

BABY POKOLENIE MILLENIALSI /Y POKOLENIE

BOOMERS X y4
Wzrost ryzyka depres;ji 24% 22% 21% 21%
Tl'rudnos.a W’bufiowanlu relacji O 26% 24% 13% 19%
z innymi ludzmi
Wzrost poczucia samotnosci 24% 0 1% 17% 16%
(izolacji spotecznej)
Spadek zaufania miedzy ludZzmi 22% 18% 13% 16%
Wiekszy poziom stresu 21% 14% 14% 17%
Spadek odpornosci psychicznej 18% 13% 16% 17%
Wieksze ryzyko zaburzen lekowych 1% 13% 1% 1%
Choroby psychosomatyczne 10% 12% 13% 10%
Wigksze ryzyko konfliktow miedzy o o 0 0
ludZmi (interpersonalnych) (2 (L% 1% 10%
Pogorszenie atmosfery w zespotach 9% 8% O 10% 59
W pracy
Gorsza wspolpraca w miejscu pracy 8% 8% 0O 7% 7%
Wyzsze ryzyko wypalenia zawodowego 4% 5% O 9% 5%
Ograniczona wymiana wiedzy i wsparcia 5% 7% 4% O 8%
Obnizona wydajnos¢ (produktywnos¢) 59 6% 6% 6%
W pracy
Problemy kardiologiczne 2% 5% 4% 4%
Zmniejszona kreatywnos¢ o o o o
i innowacyjnos¢ 2% 3% 4% 17
Trudno powiedziec 17% 19% 17% 14%
Nie bedzie zadnych negatywnych 9% 1% 10% 12%

skutkow

hedepy



Polacy najczesciej wskazuja, ze brak
wiegkszej otwartosci na korzystanie

Z pomocy moze prowadzi¢ do problemow
zwiazanych ze zdrowiem psychicznym
i relacjami spolecznymi.

Wsrdd najczesciej wymienianych konsekwencji znalazty sie
wzrost ryzyka depresiji, trudnosci w budowaniu relacji oraz
nasilajgce sie poczucie samotnosci i izolacji.

Co ciekawe, starsze pokolenia czesciej hiz mtodsi respondenci dostrzegajg
spoteczne skutki takiej postawy, szczegodlnie w obszarze relacji
miedzyludzkich, zaufania i osamotnienia.

Co 4. Baby Boomer wskazuje na trudnosci w budowaniu
relacji z innymi ludzmi, w pokoleniu X ponad s obawia sie
wzrostu ryzyka depresji, natomiast niemal co 10. Millennials
ZWraca uwage na ryzyko wypalenia zawodowego, a 8% Zetek
- na ograniczong wymiane wiedzy i wsparcia.

hedepy




CO JESZCZE MOWIA DANE

127

Polakow zgadza sie, ze
ukrywanie problemow na dluzsza
mete moze sie zle skonczyc.

36%

zdarza sie rezygnowac ze
wspolnego wyjscia ze znajomymi,
bo ich na nie nie stac.

32% 247

stresuje sie, gdy dzwoni znajoma po ogladaniu zdje¢ w mediach
osoba, ktorej sie nie spodziewali - spotecznosciowych ma gorszy
np. bez uméwienia na czacie. humor i czuje sie gorzej.




O Hedepy

Hedepy to nowoczesna platforma psychoterapii online,
ktorej misja jest zwiekszanie dostepu do profesjonalne;j
pomocy psychologicznej i przelamywanie barier
zwiazanych z dbaniem o zdrowie psychiczne.

Hedepy tgczy osoby szukajgce wsparcia z wykwalifikowanymi terapeutami,
pomagajgc tworzy¢ bezpieczng przestrzen do rozmowy, lepszego rozumienia
siebie i budowania zdrowszych relacji z otoczeniem.

www.hedepy.pl -

hedepy

Metodologia badania

Badanie zostato przeprowadzone w dniach 27-30 marca 2026 roku na zlecenie Hedepy
na ogolnopolskim panelu badawczym Ariadna metodg CAWI na reprezentatywnej probie
1078 dorostych Polakow. Dobdr proby uwzgledniat strukture populacji pod kagtem pitci,
wieku oraz wielkosci miejscowosci zamieszkania, co zapewnia wiarygodnosc¢ i
obiektywizm prezentowanych danych.

27-30 marca 1 078 dorostych
2026 Polakow
Ariadna - panel CAWI

ogolnopolski


http://www.hedepy.pl/

