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W p r o w a d z e n i e

Raport „Samotność w Polsce:

o kryzysie i maskach

społecznych" cz. 1

Samotność i trudności emocjonalne coraz częściej 
pozostają ukryte za codziennym funkcjonowaniem, 
pozorną bliskością i społecznymi „maskami".

Wiele osób nie mówi otwarcie o swoich emocjach, potrzebach 
czy poczuciu izolacji, mimo że wpływają one na relacje, 
dobrostan i codzienne życie.

To właśnie z potrzeby zwrócenia uwagi na ten problem powstała kampania 

społeczna Hedepy „Wszystko w porządku?", zachęcająca do bardziej 
szczerych rozmów o emocjach i przełamywania samotności, która często 
pozostaje niewidoczna dla otoczenia.

Raport „Samotność w Polsce: o kryzysie i maskach społecznych" prezentuje 
wyniki badania pokazującego, jak Polacy postrzegają 

samotność, emocjonalność i relacje 

– zarówno u innych, jak i u samych siebie.



Jak często czułeś się samotny

w ciągu ostatnich czterech tygodni?

W s z y s c y  b a d a n i

Nigdy 33%

Bardzo rzadko (1–2 razy) 21%

Rzadko (3–5 razy) 13%

Często (6–10 razy) 11%

Bardzo często (powyżej

10 razy) 12%

Trudno powiedzieć 10%

Nigdy

Bardzo rzadko (1–2 razy)

Rzadko (3–5 razy)

Często (6–10 razy)

Bardzo często (> 10 razy)

Trudno powiedzieć

B a b y  B o o m e r s

( 1 9 4 6 – 1 9 6 4 )

46%

25%

14%

8%

4%

4%

P o k o l e n i e  X

( 1 9 6 5 – 1 9 8 0 )

42%

17%

12%

10%

15%

5%

M i l l e n i a l s i  /  Y

( 1 9 8 1 – 1 9 9 5 )

21%

22%

15%

12%

13%

16%

P o k o l e n i e  Z

( 1 9 9 6 – 2 0 1 2 )

18%

23%

11%

15%

14%

18%

Co 8. Polak bardzo często odczuwa samotność. 

Ponad ¼ pokolenia Z deklaruje, że odczuwa samotność 
często lub bardzo często. Najrzadziej samotność 
dotyczy przedstawicieli pokolenia X oraz Baby Boomers.



Przez ile dni w ciągu ostatnich czterech tygodni 
poczucie samotności obniżało Twoją energię 
i motywację do pracy lub produktywność 
w pracy, nauce albo życiu codziennym?

W s z y s c y  b a da n i

0 dni 11%

1–2 dni 28%

3–5 dni 15%

6–10 dni 12%

11–20 dni 6%

Powyżej 20 dni 9%

Trudno powiedzieć 19%

Baby Boomers

(1946–1964)

Pokolenie  X

(1965–1980)

Millenials i  /  Y

(1981–1995)

Pokolenie  Z

(1996–2012)

16% 14% 11% 4%

41% 24% 26% 27%

14% 12% 13% 26%

9% 13% 14% 9%

6% 8% 4% 6%

2% 11% 11% 7%

14% 17% 22% 21%

0 dni

1–2 dni

3–5 dni

6–10 dni

11–20 dni

Powyżej 20 dni

Trudno powiedzieć

Poczucie samotności wpływa na energię 

i motywację do działania u 7 na 10 Polaków.
Ponad ¼ badanych doświadcza obniżonej produktywności przez ponad 6 dni 

w miesiącu. Brak wpływu samotności na energię i motywację najrzadziej deklarują 
Zetki, a najczęściej przedstawiciele pokolenia Baby Boomers.  

Z kolei wśród respondentów z pokolenia X i Y co 10. osoba deklaruje, że 
samotność wpływa na ich produktywność przez ponad 20 dni w ciągu miesiąca. 



Co najczęściej robisz,

gdy czujesz się samotny?
W s z y s c y  b a d a n i

Wybieram się na spacer

Zajmuję się pracą, nauką lub

obowiązkami domowymi „żeby nie czuć"

Zastanawiam się nad sensem mojego

życia

Uprawiam sport

Szukam porady u Chata GPT lub innego

narzędzia on-line

Szukam profesjonalnego wsparcia

(terapii, konsultacji)

Inne

21%

19%

13%

9%

2%

Przeglądam (scrolluję) media

społecznościowe lub Internet

Szukam kontaktu z ludźmi – dzwonię,

piszę, umawiam się

Wycofuję się, czekam, aż mi przejdzie

Objadam się słodyczami

Sięgam po alkohol lub inne używki

1%

5%

Korzystam z aplikacji randkowych

Trudno powiedzieć

1%

20%

14%

21%

12%

7%

2%



Reakcje na samotność według pokoleń

Wybieram się na spacer

Przeglądam media społecznościowe lub

Internet

Zajmuję się pracą, nauką lub

obowiązkami „żeby nie czuć"

Szukam kontaktu z ludźmi

Zastanawiam się nad sensem mojego

życia

Wycofuję się, czekam, aż mi przejdzie

Uprawiam sport

Objadam się słodyczami

Szukam porady u Chata GPT lub innego

narzędzia on-line

Sięgam po alkohol lub inne używki

Szukam profesjonalnego wsparcia

(terapii, konsultacji)

Korzystam z aplikacji randkowych

Inne

Trudno powiedzieć

B a b y

B o o m e r s

P o k o l e n i e

X

M i l l e n i a l s i  / Y P o k o l e n i e

Z

29% 22% 19% 14%

19% 22% 18% 29%

29% 21% 16% 8%

17% 14% 11% 17%

9% 14% 13% 14%

9% 13% 12% 11%

4% 7% 13% 14%

2% 9% 7% 11%

0% 1% 3% 5%

1% 1% 3% 3%

1% 1% 1% 3%

2% 0% 2% 0%

8% 6% 2% 3%

20% 16% 25% 18%

Co 4. Zetka, gdy czuje samotność, przegląda media społecznościowe, 
a co 10. – objada się słodyczami. 

Jednocześnie jednak to ta grupa najczęściej deklaruje, że gdy czuje samotność 
korzysta ze wsparcia np. terapii. Respondenci z pokolenia BB najczęściej uciekają 
w pracę lub obowiązki domowe by nie czuć samotności. Z kolei Millenialsi rzadziej 
niż inne grupy szukają kontaktu z ludźmi.



Gdybyś nagle trafił do szpitala w środku nocy, to 
ile osób z listy kontaktów w Twoim telefonie 
przyjechałoby Ci pomóc bez wahania?

W s z y s c y  b a da n i

Nikt 11%

1 osoba 17%

2 osoby 25%

3 osoby 17%

4 osoby 16%

Więcej niż 4 osoby 14%

Baby Boomers

(1946–1964)

Pokolenie  X

(1965–1980)

Millenials i  /  Y

(1981–1995)

Pokolenie  Z

(1996–2012)

6% 10% 15% 12%

19% 16% 20% 12%

21% 29% 23% 30%

19% 14% 18% 19%

17% 17% 13% 14%

19% 14% 11% 13%

Nikt

1 osoba

2 osoby

3 osoby

4 osoby

Więcej niż 4 osoby

Co 10. Polak uważa, że w sytuacji kryzysowej nie 
mógłby liczyć na niczyją pomoc.
Blisko co piąty respondent z pokolenia BB uważa, że w sytuacji kryzysowej może 
liczyć na wsparcie więcej niż 4 osób. 



Samotność

w opinii Polaków…

61%
uważa, że ludzie są dużo bardziej nieszczęśliwi

niż to okazują.

Ja sam(-a)…

64%
jestem dużo bardziej wrażliwy(-a), niż

to okazuję.

65%
jest zdania, że na co dzień wszyscy zakładają

„maski" i ukrywają swoje prawdziwe ja.

47%
ukrywam swoje prawdziwe emocje i odczucia.

42%
twierdzi, że ludzie niechętnie opowiadają

o swoich problemach.

38%
chciał(a)bym mieć więcej znajomych.



O Hedepy

Hedepy to nowoczesna platforma psychoterapii online, 
której misją jest zwiększanie dostępu do profesjonalnej 

pomocy psychologicznej i przełamywanie barier 
związanych z dbaniem o zdrowie psychiczne.

Hedepy łączy osoby szukające wsparcia z wykwalifikowanymi terapeutami, 
pomagając tworzyć bezpieczną przestrzeń do rozmowy, lepszego rozumienia 

siebie i budowania zdrowszych relacji z otoczeniem.

www.hedepy.pl

Metodologia badania
Badanie zostało przeprowadzone w dniach 27-30 marca 2026 roku na zlecenie Hedepy 
na ogólnopolskim panelu badawczym Ariadna metodą CAWI na reprezentatywnej próbie 

1078 dorosłych Polaków. Dobór próby uwzględniał strukturę populacji pod kątem płci, 
wieku oraz wielkości miejscowości zamieszkania, co zapewnia wiarygodność i 

obiektywizm prezentowanych danych.

T e r m i n  b a d a n i a P r ó b a

27–30 marca

2026

1 078 dorosłych

Polaków

Pa n e l

Ariadna – panel 
ogólnopolski

M e t o d a

CAWI
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http://www.hedepy.pl/

