68% dorostych Polakow odczuwa
samotnos¢

17 lutego 2025

Badania przeprowadzone przez naukowcdow z Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu na populacji 5 tys. osdéb pokazaty, ze
68 proc. dorostych Polakéw odczuwa samotnos¢. Tymczasem, jak
wskazat psychiatra z UMW prof. Btazej Misiak, samotnosc¢ i
izolacja spoteczna sa czynnikami ryzyka rozwoju wielu chordb.

Jak podata uczelnia w przestanym w pigtek komunikacie,
ogélnopolskie, najwieksze badanie na reprezentatywnej
populacji ponad 5 tys. dorostych Polakow w wieku od 18 do
ponad 80 lat przeprowadzit* zespét* naukowcdéw z Katedry
Psychiatrii UMW. ,Wyniki sg druzgocace — okoto 68 proc. o0s6b
dorostych odczuwa samotnos¢, natomiast do izolacji spotecznej
przyznaje sie 23 proc. ankietowanych” — poinformowat UMW.

Cytowany w komunikacie prof. Btazej Misiak z Katedry
Psychiatrii UMW podkreslit, ze zjawisko samotnosci i izolacji
spotecznej dotyczy przede wszystkim nastolatkdéw i tzw. mtodych
dorostych oraz seniordéw. ,Czekamy na wyniki drugiej fazy
badania: czy jest to samotnos$¢ przemijajgca, ktdorg czasem
odczuwa kazdy z nas, czy bardzo niebezpieczna samotnos¢
przewlekta” — powiedziat* specjalista.

,Ktos$, kto czuje sie samotny, moze miecC bardzo dobrg sied
kontaktéw spotecznych, czyli czuje sie samotnym w titumie. Ale
oczywiscie sg tez osoby, ktére izolujg sie spotecznie i ktdre
odczuwajg w zwigzku z tym samotnos$¢. Moze bycC tez jeszcze
inaczej: sg osoby, ktére nie majg dobrej sieci kontaktdw
spotecznych, izolujg sie, ale nie odczuwajg samotnosci,
poniewaz jest to zgodne z 1ich potrzebami. We wszystkich
przypadkach zwiekszenie na site liczby znajomych, zachecanie
do wspdélnych wyjs¢ czy celebrowania Walentynek, niczego nie
zmieni. Moze tylko zaszkodzic¢” — powiedziat prof. Misiak.
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Ocenit, ze w rozwoju relacji z drugim cztowiekiem najciekawsza
jest pierwsza, ostra faza mitosci. ,To mieszanka euforii,
szalenstwa, takze stresu. To wtedy produkuje sie kortyzol,
wzrasta dopamina. To ona odpowiada za odczuwanie przyjemnosci,
stymuluje do powtarzania kontaktu z bliskg osobg. To dzieki
dopaminie zakochani robig rézne, czasem dziwne rzeczy — moga
nie jesé¢, nie spac¢, spiewac serenady pod balkonem, nawet
drastycznie zmieniac swoje zycie” — wyjasnit prof. Misiak.

U zakochanych spada stezenie serotoniny, a wtedy moze sie
nawet pojawié¢ obsesja na punkcie obiektu mitosSci, to ostra
faza uzaleznienia od drugiej osoby. Kolejne zmiany hormonalne
dotyczg produkcji oksytocyny, ktdéra odpowiada za przywigzanie,
a produkowana jest przy zblizeniach fizycznych, w momentach
intymnych, przy dotyku ukochanej osoby. Ta pierwsza faza trwa
do dwdéch lat. Potem nastepuje faza spokoju, stabilizacji,
bezpieczenstwa, ale naukowcy pokazuja niezwykte zjawiska -
czasem nasz mézg moze wroci¢ do tej ostrej fazy zakochania sie
i to nawet po 30 latach w zwigzku. ,Moze pojawic¢ sie mitos¢
taka, jak byta na poczatku do tego samego partnera. Problem w
tym, ze niestety nie wiemy, dlaczego tak sie dzieje” — dodat
prof. Misiak.

Dla wielu o0séb powaznym problemem jest to, ze sens ma dla nich
tylko ta pierwsza, ostra i dos¢ krétka faza zakochania. Potem
trudno im sie zmierzy¢ z kolejnym etapem mitosci, gdzie wazna
jest odpowiedzialno$¢ za kogo$S czy ched¢ dawania poczucia
bezpieczeAstwa. ,Taki problem maja osoby uzaleznione od
nagrod. One nie wchodzg w kolejng faze mitosSci, tylko znowu
szukajg +paliwa+ dla siebie nagrody, czyli zakochania” -
powiedziat psychiatra.

Zaznaczyt, ze kontakt z drugim cztowiekiem stymuluje nasze
funkcje poznawcze. Okazuje sie, ze osoby starsze, ktore
odczuwajg samotnos¢, izolujg sie spotecznie, nie stymulujg sie
przez kontakty spoteczne — czeSciej zapadaja na choroby
otepienne np. na alzheimera. Badania wykazujg, ze samotnos$¢ i
izolacja spoteczna sa czynnikami ryzyka rozwoju wielu chordb,



a nawet jest to zwigzane z wiekszg sSmiertelnoscij.

,0soby zyjgce w statych, dobrych zwigzkach, w stabilnych,
romantycznych relacjach z drugim cztowiekiem majg inny profil
neurohormonalny. Dtugofalowo takie trwate zwigzki sprawiaja,
ze te osoby majg lepsze zasoby adaptacyjne, lepiej radza sobie
ze stresem. Bliska relacja, wtasnie mitos$¢, jest elementem
ochronnym dla zdrowia. Ludzie pozostajacy w udanych zwigzkach
cieszg sie lepszym zdrowiem, zyjg dtuzej i sg szczesSliwsi.
Mitos¢ pomaga przetrwaé¢ takze trudne momenty” — podsumowat
prof. Misiak.
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