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WPROWADZENIE

Raport,,Samotnosc w Polsce:
o kryzysie 1 maskach
spotecznych" cz.1

Samotnosc i trudnosci emocjonalne coraz czesciej
pozostaja ukryte za codziennym funkcjonowaniem,
pozorng bliskoscia i spotecznymi ,,maskami".

Wiele osob nie mowi otwarcie o swoich emocjach, potrzebach
Cczy poczuciu izolacji, mimo ze wptywajg one na relacje,
dobrostan i codzienne zycie.

To wtasnie z potrzeby zwrdcenia uwagi na ten problem powstata kampania
spoteczna Hedepy ,Wszystko w porzadku?", zachecajgca do bardziej
szczerych rozmow o emocjach i przetamywania samotnosci, ktéra czesto
pozostaje niewidoczna dla otoczenia.

Raport ,Samotnos¢ w Polsce: o kryzysie i maskach spotecznych" prezentuje
wyniki badania pokazujgcego, jak Polacy postrzegajg

samotnos¢, emocjonalnosc i relacje

— zarowno u innych, jak i u samych siebie.




Jak czesto czules sie samotny
Ww clagu ostatnich czterech tygodni?

WSZYSCY BADANI

Nigdy 33%
Bardzo rzadko (1-2 razy) 21%
Rzadko (3-5razy) 13%
Czesto (6-10 razy) 11%

Bardzo czesto (powyzej 0
12%

10 razy)

Trudno powiedziec 10%

BABY BOOMERS POKOLENIE X MILLENIALSI / Y POKOLENIE Z

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

Nigdy 46% 42% 21% 18%

Bardzo rzadko (1-2 razy) 25% 17% 22% 23%

Rzadko (3-5razy)
Czesto (6-10 razy)
Bardzo czesto (>10 razy)

Trudno powiedziec

14%

8%

4%

4%

12%

10%

15%

5%

15%

12%

13%

16%

Co 8. Polak bardzo czesto odczuwa samotnosc.
Ponad Y4 pokolenia Z deklaruje, ze odczuwa samotnosc

czesto lub bardzo czesto. Najrzadziej samotnosc
dotyczy przedstawicieli pokolenia X oraz Baby Boomers.

1%

15%

14%

18%
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Przez ile dni w ciggu ostatnich czterech tygodni
poczucie samotnosci obnizalo Twoja energie

i motywacje do pracy lub produktywnos¢

W pracy, nauce albo zyciu codziennym?

WSZYSCY BADANI

O dni

1-2dni

3-5dni

6-10 dni

11-20 dni
Powyzej 20 dni

Trudno powiedziec

BABY BOOMERS
(1946-1964)

POKOLENIE X
(1965-1980)

MILLENIALSI /Y
(1981-1995)

11%
28%
15%
12%
6%
9%

19%

POKOLENIE Z
(1996-2012)

O dni

1-2dni

3-5dni

6-10 dni

11-20 dni
Powyzej 20 dni

Trudno powiedziec

16%

41%

14%

9%

6%

2%

14%

14%

24%

12%

13%

8%

1%

17%

1%

26%

13%

14%

4%

1%

22%

Poczucie samotnosci wplywa na energie
i motywacje do dziatania u 7 na 10 Polakow.

Ponad V4 badanych doswiadcza obnizonej produktywnosci przez ponad 6 dni

4%

27%

26%

9%

6%

7%

21%

W miesigcu. Brak wptywu samotnosci na energie i motywacje najrzadziej deklaruja
Zetki, a najczesciej przedstawiciele pokolenia Baby Boomers.

Z kolei wsrdd respondentéw z pokolenia X i Y co 10. osoba deklaruje, ze

samotnos¢ wptywa na ich produktywnosc przez ponad 20 dni w ciggu miesigca.
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Co najczesciej robisz,
gdy czujesz sie samotny?

WSZYSCY BADANI

Wybieram si¢ na spacer

Zajmuje sie praca, nauka lub
obowigzkami domowymi ,,zeby nie czuc"

Zastanawiam si¢ nad sensem mojego
zycia

Uprawiam sport

Szukam porady u Chata GPT lub innego
narzedzia on-line

Szukam profesjonalnego wsparcia
(terapii, konsultacji)

Inne

21%

19%

13%

9%

2%

1%

5%

Przegladam (scrolluje) media
spolecznosciowe lub Internet

Szukam kontaktu z ludzmi - dzwonie,
pisze, umawiam sie

Wycofuje sie, czekam, az mi przejdzie

Objadam sie stodyczami

Siegam po alkohol lub inne uzywki

Korzystam z aplikacji randkowych

Trudno powiedziec

21%
14%
12%
7%
2%
1%

20%
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Reakcje na samotnos¢ wedlug pokolen

BABY POKOLENIE MILLENIALSI /Y POKOLENIE

BOOMERS X y4
Wybieram si¢ na spacer 29% 22% 19% 14%
Przegladam media spotecznosciowe lub 19% 229% 18% 29%
Internet
Zajmuje sie praca, nauka lub o 0 o o
obowigzkami ,,zeby nie czuc" Lo e e e
Szukam kontaktu z ludzmi 17% 14% M% 17%
Zastanawiam si¢ nad sensem mojego 9% 14% 13% 14%
zycia
Wycofuje sie, czekam, az mi przejdzie 9% 13% 12% 1%
Uprawiam sport 4% 7% 13% 14%
Objadam si¢ stodyczami 2% 9% 7% 1%
Szukam.porad‘y u Chata GPT lub innego 0% 1% 39% 59
narzedzia on-line
Siegam po alkohol lub inne uzywki 1% 1% 3% 3%
Szukam profesjonalnego wsparcia 1% 1% 1% 39
(terapii, konsultaciji) ° ° ° °
Korzystam z aplikacji randkowych 2% 0% 2% 0%
Inne 8% 6% 2% 3%
Trudno powiedzie¢ 20% 16% 25% 18%

Co 4. Zetka, gdy czuje samotnosc, przeglada media spolecznosciowe,
a co 10. - objada sie stodyczami.

Jednoczesnie jednak to ta grupa najczesciej deklaruje, ze gdy czuje samotnosc
korzysta ze wsparcia np. terapii. Respondenci z pokolenia BB najczesciej uciekajg
w prace lub obowigzki domowe by nie czu¢ samotnosci. Z kolei Millenialsi rzadziej
niz inne grupy szukajg kontaktu z ludzmi.
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Gdybys nagle trafil do szpitala w srodku nocy, to
ile 0sODb z listy kontaktow w Twoim telefonie
przyjechatoby Ci pomoc bez wahania?

WSZYSCY BADANI

Nikt 11%
1osoba 17%
2 0soby 25%
3 osoby 17%
4 osoby 16%
Wiecej niz 4 osoby 14%
BABY BOOMERS POKOLENIE X MILLENIALSI / Y POKOLENIE Z
(1946-1964) (1965-1980) (1981-1995) (1996-2012)
Nikt 6% 10% 15% 12%
1osoba 19% 16% 20% 12%
2 0soby 21% 29% 23% 30%
3 osoby 19% 14% 18% 19%
4 osoby 17% 17% 13% 14%
Wigcej niz 4 osoby 19% 14% 1% 13%

Co10. Polak uwaza, ze w sytuacji kryzysowej nie
moglby liczyC na niczyja pomoc.

Blisko co pigty respondent z pokolenia BB uwaza, ze w sytuacji kryzysowej moze

liczy¢ na wsparcie wiecej niz 4 osob.
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Samotnos¢ Ja sam(-a)...
w opinii Polakow...
64%

61 /() jestem duzo bardziej wrazliwy(-a), niz

to okazuje.
uwaza, ze ludzie sg duzo bardziej nieszczesliwi
niz to okazuja.

65 /() ukrywam swoje prawdziwe emocje i odczucia.

jest zdania, ze na co dzien wszyscy zaktadajg
»,maski" i ukrywajg swoje prawdziwe ja.

38%
42% chciat(a)bym mie¢ wigcej znajomych.

twierdzi, ze ludzie niechetnie opowiadajg
0 swoich problemach.

o

|
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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/

