


Kiedy sięgniesz pamięcią wstecz, widzisz, 
jak wiele z naszego życia zmarnowaliśmy 
w samotności. 
Każdemu potrzebni są przyjaciele.

Vincent van Gogh



I.	 Wstęp
Samotność to psychiczny lub emocjonalny dyskomfort, którego mo-

żemy doświadczać z powodu fizycznego braku ludzi wokół nas lub 

samego poczucia, że jesteśmy sami. To uczucie wynika z niezaspo-

kojenia potrzeb społecznych i/lub niemożności uzyskania pożąda-

nego połączenia społecznego. Amerykańskie Towarzystwo Psycho-

logiczne (APA) definiuje samotność jako „afektywny i poznawczy 

dyskomfort lub niepokój związany z byciem lub postrzeganiem sie-

bie jako samotnego”.

Współczesne społeczeństwo, mimo powszechnie łączącej je wirtu-

alnej rzeczywistości, zmaga się z rosnącym problemem samotności. 

Kolejne badania obalają mit, że osamotnienie dotyczy tylko star-

szych ludzi. Psychologowie i naukowcy przyglądający się samotno-

ści w świecie, coraz częściej zwracają uwagę, że problem dotyczy 

szczególnie młodych ludzi, w tym pokolenia Z. Pomimo stałego do-

stępu do internetu, telefonów komórkowych i gier wideo, zdolność 

do nawiązywania głębokich emocjonalnych koneksji w świecie fi-

zycznym pozostaje dla nich ogromnym wyzwaniem. Samotność 

stała się prawdziwą epidemią, a ludzie młodego pokolenia – szcze-

gólnie po wielomiesięcznej izolacji wywołanej COVID-19 - doświad-

czają jej bardziej niż jakiekolwiek inne grupy wiekowe.

Mimo nieograniczonych możliwości interakcji cyfrowej, młodym 

brakuje fizycznego połączenia na poziomie emocjonalnym. Są nad-

miernie stymulowani, ale niedostatecznie zsocjalizowani, co pro-

wadzi do wycofywania się z tradycyjnych form społecznego życia.

Czy można umrzeć z samotności?

Choruje nie tylko dusza. Samotność ma psychiczne i społeczne, ale 

także fizyczne konsekwencje. Już w 2018 r. nagłówki gazet i portali 

internetowych na całym świecie obiegły wnioski z badania przygo-

towanego na zlecenie rządowej komisji w Wielkiej Brytanii. Komi-

sja zelektryzowała opinię publiczną oświadczeniem, że samotność 
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może być równie szkodliwa dla zdrowia, co wypalenie 15 papierosów 

dziennie, a izolacja społeczna zwiększa ryzyko przedwczesnej śmierci 

o 32%. Członkowie komisji zaalarmowali świat, wskazując, że ludzie 

samotni są o 64% bardziej podatni na demencję. Mówili o samotno-

ści wywołującej cukrzycę, raka i inne choroby cywilizacyjne. W Wiel-

kiej Brytanii powołano wówczas „ministerstwo ds. samotności”, które 

miało znaleźć antidotum na smutną rzeczywistość milionów ludzi.

W 2022 r. naukowcy z University of California, San Diego, wskazali też 

korelację między samotnością a chorobami sercowo-naczyniowymi 

– z powodu osamotnienia o 30% wzrasta ryzyko śmierci z powodu 

zawału lub udaru. W artykule opublikowanym przez American Heart 

Association ostrzegli, że społeczna izolacja i samotność zwiększają 

też ryzyko wystąpienia objawów fizjologicznych chronicznego stresu 

oraz depresji.1

Nieoczekiwany wybawca

Jak młodzi radzą sobie z samotnością? Czy mają świadomość pro-

blemu? Jakie narzędzia i umiejętności nabyli, by przeciwdziałać wła-

snej samotności? Ubiegłoroczne badanie brytyjskiej organizacji cha-

rytatywnej Princes Trust wykazało, że 36% młodych ludzi po okresie 

pandemii ma problem z nawiązaniem nowych znajomości.2

Najnowsze badania ze świata wskazują, że pokolenie Z walczy z sa-

motnością, wchodząc w świat gier wideo i czyniąc go istotną prze-

strzenią nawiązywania relacji. Twitch, najważniejsza platforma dla 

gamefluencerów, w 2021 r. zwiększyła swoją widownię o 45%, a liczba 

godzin oglądanych wyniosła 24 miliardy. 71% użytkowników Twitcha 

twierdzi, że oglądanie streamu podczas trudnego okresu ich życia 

pomogło im radzić sobie z problemami – czytamy na stronie platfor-

my naukowej Frontiers.3

1	 Social isolation and loneliness increase the risk of death from heart attack, stroke | Ameri-
can Heart Association

2	 Prince's Trust NatWest Youth Index 2022 | News and views (princes-trust.org.uk)

3	 Frontiers | Live Streams on Twitch Help Viewers Cope With Difficult Periods in Life (frontier-
sin.org)

4 | www.mindgenic-ai.com



Badanie przeprowadzone w 2022 r. przez firmę Razorfish i międzyna-

rodowy koncern medialny VICE Media Group wykazało, że 52% graczy 

z pokolenia Z czuje się ze sobą lepiej w metawersie niż w rzeczywi-

stym życiu. 84% respondentów stwierdziło, że gry wideo pomagają 

im nawiązywać relacje z osobami o podobnych zainteresowaniach.4

Nasze Zetki

W Polsce nie powstawały dotychczas analizy dotyczące samotności 

osób urodzonych po 1995 r., a jest to temat ważny i niecierpiący zwło-

ki. Dlatego w 2022 r. w ramach projektu MindGenic* postanowiliśmy 

dokładniej przyjrzeć się temu niepokojącemu zjawisku, realizując 

pierwsze w kraju badanie „Samotności pokolenia Z”, czyli młodych 

ludzi urodzonych po 1995 r. W I edycji badania zobaczyliśmy smutny 

obraz młodości pokolenia Z, czującego pustkę w domu, nie odnajdu-

jącego zrozumienia u rówieśników i nie mogącego liczyć na wparcie 

w szkole.

Chcąc lepiej zbadać niepokojące zjawisko samotności, zrealizowali-

śmy II edycję badania „Samotności pokolenia Z”. Anonimowa ankieta 

została przeprowadzona on-line w dniach 1.07 – 12.10.2023 r. wśród 3 

700 przedstawicieli generacji Z, a poniższy raport dotyczy nie tylko 

samotności i problemów, jakie za sobą niesie, ale również sposobów 

radzenia sobie wśród młodych osób.

*MindGenic to projekt, który został wyróżniony spośród 632 innych 

pomysłów na innowacyjny start-up. W ramach tego tworzymy plat-

formę, której fundamentalnym celem jest wsparcie w rozwiązywaniu 

problemów wynikających z samotności, niskiej akceptacji i nudy.

4	 Razorfish Study Finds 52% of Gen Z Gamers Feel More Like Themselves in the Metaverse 
than in Real Life - Bloomberg
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II.	 Najważniejsze 
wnioski z badania

•	 Częstotliwość odczuwania samotności: Aż 65 proc. badanych 

Zetek doświadcza tego uczucia, przy czym ponad 32 proc. de-

klaruje, że ma to miejsce często, a według 33 proc. – dzieje się 

to czasami.

	» Kobiety częściej niż mężczyźni czują się samotne (34,5 proc. 

vs. 24,4 proc.). 

	» Samotność wzrasta wraz z wiekiem – najczęściej zwracają 

na nią uwagę osoby powyżej 21 r.ż. (56 proc.)

	» Samotność najczęściej dotyka przedstawicieli pokolenia 

Z w dużych aglomeracjach (39,5 proc.). Patrząc jednak przez 

pryzmat wieku - w miastach od 200 do 500 tys. mieszkań-

ców, Zetki powyżej 20. r.ż. często doświadczają samotności 

(44 proc.).

•	 Uczucie dyskomfortu: Ok. 26 proc. Zetek odczuwa często lub 

bardzo często dyskomfort związany z samotnością. Im starszy 

badany – tym to uczucie jest silniejsze. Ponadto, mężczyźni czę-

ściej niż kobiety wskazują na dyskomfort związany z samotno-

ścią (37 proc. vs. 25 proc. bardzo często).

•	 Wpływ samotności na samopoczucie: 14,5 proc. respondentów 

nigdy nie doświadcza negatywnego wpływu samotności, ale 

27,5 proc. uważa, że to zjawisko czasami wpływa negatywnie. 

Kobiety częściej niż mężczyźni (38,5 proc. vs. 22 proc.) doświad-

czają negatywnego wpływu samotności na samopoczucie, 

zwłaszcza osoby w dużych aglomeracjach (30,5 proc.). 

	» Głównym uczuciem towarzyszącym samotności jest smutek 

(43,6 proc.), a bezsilność jest drugim najczęstszym uczuciem 

(20 proc.), przy czym płeć piękna częściej wskazuje na do-

65%
badanych osób 

z pokolenia „Z” doświadcza 
samotności
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świadczenie tych emocji w porównaniu do mężczyzn, przy 

czym kobiety w wieku 20-21 lat doświadczają wyjątkowo 

dużego smutku (53,2 proc.). 

	» Z kolei mężczyźni częściej niż kobiety odczuwają złość na 

siebie (15,4 proc.). Generalnie co czwarty badany odczuwa 

w chwilach samotności złość, w głównej mierze – na siebie.

•	 Refleksje nad samotnością: Około 21 proc. Zetek często zastana-

wia się nad swoją samotnością, a niemal 29 proc. robi to rzadko.

	» Kobiety częściej niż mężczyźni (11,5 proc. vs. 10 proc.) inten-

sywnie myślą o samotności.

	» Mieszkańcy dużych miast często refleksyjnie zastanawiają 

się nad samotnością (około 35 proc.).

•	 Przeciwdziałanie samotności: 63 proc. respondentów podej-

muje aktywne kroki w celu uniknięcia uczucia samotności, przy 

czym najczęściej czynią to osoby w wieku 20-21 lat (80 proc.) 

	» Wśród płci różnice są znaczące, gdzie 67,5 proc. kobiet de-

klaruje takie działania, a u mężczyzn wynosi to 56,7 proc. 

	» Biorąc z kolei pod uwagę miejsce zamieszkania: Zetki 

z miast powyżej 500 tys. mieszkańców najczęściej (70,8 

proc.) podejmują aktywne kroki przeciwdziałające samot-

ności, a najmniejszą aktywność w tym zakresie wykazują 

Zetki z małych miasteczek do 50 tys. mieszkańców.

•	 Samotność w grach komputerowych: Blisko 65 proc. Zetek uży-

wa gier komputerowych i smartfonów do minimalizacji uczucia 

samotności. Mężczyźni, zwłaszcza w wieku 18-19 lat, stosują tę 

strategię “bardzo często” (40,8 proc.).

•	 Samotność w internecie: 23,3 proc. respondentów odczuwa sa-

motność, gdy są offline, przy czym 9 proc. doświadcza tego “bar-

dzo często”. 

63%
respondentów podejmu-
je kroki w celu uniknięcia 

uczucia samotności
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	» Ponadto, mieszkańcy dużych miast od 200 do 500 tys. 

mieszkańców częściej doświadczają samotności bez dostę-

pu do technologii (43 proc.).

	» Niemal 25 proc. respondentów spędza ponad 5 godzin 

dziennie online, aby nie czuć się samotnie. Kobiety częściej 

niż mężczyźni (24 proc. vs. 20 proc.) spędzają powyżej 5 

godzin online w tym celu. Zetki powyżej 21. roku życia są 

najbardziej narażone na długotrwałe korzystanie z online 

w celu uniknięcia samotności (36,7 proc.). 

	» Zetki zabijające samotność w mediach społecznościowych 

lub internecie, najczęściej wybierają: Tik Tok (24,2 proc. 

wskazań), Instagram (15 proc.) oraz Messenger (11,3 proc.).

	» Zetki mieszkające w dużych miastach, zwłaszcza powyżej 

500 tys. mieszkańców, często korzystają z gier w celu unik-

nięcia samotności.

•	 Rozmowy o samotności z rówieśnikami: Ok. 45 proc. Zetek 

nigdy nie dzieli się doświadczeniem samotności z rówieśnika-

mi. Kobiety (55,1 proc. wskazań) częściej niż mężczyźni (37 proc. 

wskazań) angażują się w rozmowy o samotności.

•	 Rozmowy o samotności z rodziną: Prawie 54 proc. responden-

tów nigdy nie rozmawia z rodziną o samotności. Mężczyźni 

częściej niż kobiety unikają takich dialogów. Jednocześnie Zetki 

w miastach od 200 do 500 tys. mieszkańców, zwłaszcza w wieku 

20 i 21 lat, szczególnie rzadko dzielą się uczuciem samotności 

z rodziną.

•	 Zrozumienie ze strony rówieśników: Około 38 proc. Zetek przy-

znaje, że często jest rozumiana przez rówieśników. Istnieje jed-

nak wyraźna różnica między płciami, gdzie tylko 9 proc. kobiet 

doświadcza bardzo częstego zrozumienia w porównaniu do 15 

proc. mężczyzn. 

54%
respondentów nigdy nie 

rozmawia z rodziną 
o samotności
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	» Najmłodsze Zetki (13-15 lat) deklarują, że cieszą się najwięk-

szym zrozumieniem (52 proc.), podczas gdy osoby powyżej 

21 lat znacznie rzadziej tego doświadczają (37 proc.). 

•	 Trudności w nawiązywaniu nowych znajomości: Tylko 19 proc. 

Zetek nigdy nie doświadcza trudności w nawiązywaniu nowych 

znajomości, a 26,8 proc. ma z tym problem rzadko. 

	» Kobiety często lub bardzo często borykają się z trudnościa-

mi w nawiązywaniu nowych znajomości (30,7 proc.), w po-

równaniu do mężczyzn (20,2 proc.). Najwięcej problemów 

z nawiązywaniem znajomości mają 20 i 21-letnie kobiety 

(54 proc.), a najmniej 13-letni chłopcy (28,5 proc.). 

	» Rozpatrując skalę tego problemu przez pryzmat miejsca 

zamieszkania, na uwagę zwracają deklaracje Zetek w mia-

stach od 200 do 500 tys. mieszkańców, które przyznają, że 

często mają trudności w nawiązywaniu nowych znajomości 

(38 proc.).

37%
osób powyżej 21. r.ż.  

doświadcza poczucia 
zrozumienia
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•	 Samotność wśród innych: 22 proc. respondentów nigdy nie 

czuje się samotnie w towarzystwie, a 23,7 proc. odczuwa taką 

samotność rzadko. Kobiety dwukrotnie częściej niż mężczyźni 

(30,5 proc. vs. 16 proc.) zgłaszają uczucie samotności w obec-

ności innych. Najczęściej samotności w towarzystwie doświad-

czają Zetki powyżej 21. roku życia, zwłaszcza kobiety (43 proc.), 

a najrzadziej chłopcy w wieku od 13 do 15 lat (43,6 proc.). Jedno-

cześnie najczęściej w towarzystwie czują się samotne 21-letnie 

Zetki w największych miastach (48,5 proc.).

•	 Sposoby na samotność: Generacja Z uważa, że najlepszym spo-

sobem na samotność jest rozmowa ze znajomym, przyjacielem, 

czy po prostu kimś, z kim znajduje wspólny język. 

	» Co piąty przedstawiciel pokolenia Z ucieka przed samotno-

ścią do mediów społecznościowych. 

	» Co dziesiąta Zetka nie wie, jak poradzić sobie z samotnością. 

	» Tylko 1,3 proc. ankietowanych rozmawia o swojej samotno-

ści i związanych z nią problemach z terapeutą czy psycholo-

giem, a zwłaszcza 13-15-latkowie (niecały 1 proc.)

•	 Wsparcie dla innych: Co trzeci badany nie oferuje żadnej pomo-

cy osobom zmagającym się z samotnością, przy czym prawie 

co druga Zetka w wieku 18-19 lat (ok. 46 proc.) pozostaje bierna 

wobec samotności innych. 

	» Warto zwrócić uwagę, że prawie 17 proc. ankietowanych 

utrzymuje, że nie ma pojęcia, jak wspierać ludzi w proble-

mie samotności. 

	» Jednocześnie 21 proc. mężczyzn twierdzi, że nie wspiera 

osób samotnych, w porównaniu do 9,5 proc. kobiet. Kobiety 

angażują się bardziej w rozmowy z samotnymi osobami na 

temat trudności.

46%
respondentów w wieku 

18-19 lat pozostaje bierna 
wobec samotności innych
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III.	Komentarze 
ekspertów

Samotność czy odczuwanie osamotnienia większości ludzi kojarzy 

się z wiekiem podeszłym i wycofaniem z życia zawodowego oraz 

społecznego. To stereotypowe myślenie podważają wyniki badania 

“Nigdy więcej samotności”, którego dwie edycje dotyczą młodych 

ludzi określonych pokoleniem Z. Z danych wyłania się obraz mło-

dego pokolenia Polek i Polaków cierpiących z powodu samotności. 

Uczucie samotności towarzyszy nam niezależnie od wieku, płci czy 

statusu społecznego. Wielu ludzi deklaruje, że czują osamotnienie 

wśród ludzi, z którymi przebywają na co dzień.  Młodzi ludzie nie 

chcą odczuwać tej samotności z takim nasileniem i szukają spo-

sobów, jak sobie radzić z tym uciążliwym “kamieniem w bucie”. 

W II edycji badania jednym ze sposobów odejścia od samotności 

jest szukanie w swoim otoczeniu osób, z którymi można rozmawiać. 

To jest budujące. 

Anna 
Di Giusto 

psycholog

psychoterapeuta

#NigdyWięcejSamotności – Badanie osamotnienia pokolenia „Z” w Polsce | 11



Świadomość młodego pokolenia w poszukiwaniu rozwiązań dla 

samotności instynktownie kieruje ich w stronę drugiego człowie-

ka. Jeżeli ten proces poszukiwania rozmówcy daje pożądany efekt 

w postaci zmniejszenia poczucia samotności, to możemy mówić 

o sukcesie. 

Jednak warto wspomnieć o konieczności regularnego i jakościo-

wego kontaktu z drugim człowiekiem i rozmowy z nim. Regularne 

rozmowy pozwalają trwale zmniejszyć napięcie u osoby cierpiącej 

z powodu samotności. Przynoszą wymierny skutek w postaci lep-

szego samopoczucia, zmniejszenia hormonu stresu we krwi. Te roz-

mowy mogą mieć różny charakter i tematykę, jednak warto zadbać 

o ich jakość, czyli aktywnie słuchać skupiając się na osobie i temacie 

przez nią poruszanym oraz pozwolić sobie na przestrzeń dla tego 

wzajemnego spotkania. Z moich zawodowych obserwacji i roz-

mów w gabinecie z przedstawicielami pokolenia Z obserwuję sporą 

swobodę w mówieniu o tym, co jest dla nich ważne lub na czym im 

zależy. Trudniej mówi się o problemach czy też swoich słabościach. 

To nadal kojarzone jest z przyklejeniem etykiety i narażeniem na 

ocenę lub hejt. W pewnych sytuacjach zamiast powiedzieć o swoich 

trudnościach, wolimy je przemilczeć. Nie mówiąc o problemie – zo-

stajemy z nim sami. Wygrywają przekonania, że gdybym o tym opo-

wiedział(a), zostanę uznany za nieudacznika. Jednak nie mówiąc 

o problemie, często nie jesteśmy w stanie go rozwiązać. Rozmawia-

jąc z ludźmi o tym, co nas trapi, szybciej znajdujemy rozwiązania 

lub osoby, które nam pomogą w tej sytuacji. Samotność jest jednym 

z problemów XXI w., który można rozwiązać rozmawiając z innymi, 

dzieląc się swoimi doświadczeniami związanymi z samotnością czy 

po prostu szukając dla siebie odpowiedniej grupy ludzi. Zasadni-

czym krokiem jest wyjście do ludzi z własnej inicjatywy, bo oni nie są 

w stanie wiedzieć o naszym odczuwaniu samotności i powiązanym 

z tym złym samopoczuciem czy napięciem.
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Z II edycji badania MindGenic „Nigdy więcej samotności” wynika, że 

ponad 15 proc. polskich Zetek nie jest gotowych do udzielania wspar-

cia osobom samotnym. Ten zaskakujący fakt może mieć różne pod-

łoże. Niektórzy młodzi ludzie prawdopodobnie nie zdają sobie spra-

wy z problemu samotności, inni odczuwają niepewność, co do swoich 

umiejętności w pomaganiu lub po prostu brakuje im wiedzy na ten 

temat. Odpowiedzią na to wyzwanie jest edukacja i podniesienie 

świadomości społecznej w zakresie potrzeb innych ludzi oraz pro-

mowanie empatycznej komunikacji i zaangażowania społecznego 

w przeżywaniu trudnych emocji.

Co istotne – jak wykazują wyniki badania - prawie 17 procent ankie-

towanych tłumaczy swoją bierność brakiem wiedzy na temat sposo-

bów pomagania osobom samotnym.  W tym, aż około 46 proc. Ze-

tek w wieku 18-19 lat pozostaje biernych wobec samotności innych. 

To duży odsetek młodych ludzi, którzy nie oferują wsparcia osobom 

samotnym. Warto zastanowić się, dlaczego tak się dzieje i poszukać 

sposobów na zachęcenie ich do bardziej empatycznego i zaangażo-

wanego podejścia. Wyniki tych statystyk sugerują, że - ponownie - 

potrzebna jest dalsza edukacja na temat samotności i sposobów jej 

zwalczania wśród młodego pokolenia.

Promowanie empatii, zaangażowania społecznego oraz zachęcanie 

do wsparcia rówieśników w trudnych chwilach stanowią kluczowe 

narzędzia w poprawie sytuacji osób samotnych. Jednocześnie istotne 

jest docenienie tych młodych ludzi, którzy już oferują wsparcie, i zro-

zumienie, co motywuje ich do pomagania innym. To wyzwanie, które 

wymaga wspólnych wysiłków na rzecz budowania bardziej wspiera-

jącego i empatycznego społeczeństwa.

Maciej 
Maćkowiak 

psycholog

specjalista terapii 
uzależnień oraz 

psychoterapeuta dzieci 
i młodzieży
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Samotność Zetek to bardzo często fizyczny brak ludzi wokół, bo gdy 

są już w towarzystwie innych, aż 45% z nich nie czuje samotności. 

Najnowsze badanie przeprowadzone przez zespół MindGenic uka-

zuje obraz generacji Z, dogłębnie świadomej swojej samotności. 

Młodzi wiedzą, że mają problem, doskonale diagnozują pułapkę 

social mediów, gier i sieci w ogóle. Przekonują mnie w swoich odpo-

wiedziach, że większość z nich rozumie też, co jest ratunkiem. W swo-

im osamotnieniu starają się szukać siebie oraz drugiego człowieka. 

Niepokoi jednocześnie fakt, że co piąta "Zetka" w Polsce chce uciec 

od samotności, śledząc świat pełen iluzji, który kompletnie odbiega 

od rzeczywistości. To dowód na to, jak bardzo brakuje im narzędzi 

oraz kompetencji, by prawdziwe i dobre relacje budować w real-

nym świecie. Niestety, "Zetki" nie zdobywają tych umiejętności wraz 

z upływem czasu. Im są starsze, tym częściej czują się samotne. Gdy 

mowa o pomocy samotnym osobom - prawie 40% ankietowanych 

deklaruje, że po prostu spędza z nimi czas. Jednak o swojej samot-

ności z reguły przedstawiciele generacji Z nie rozmawiają ani z ro-

dziną, ani z rówieśnikami. Ze swoją samotnością są najczęściej zu-

pełnie sami, nie konfrontują jej ze światem zewnętrznym.

W pierwszym badaniu samotności pokolenia Z w 2022 r. rozpoczęli-

śmy trudną rozmowę, próbując lepiej zrozumieć sytuację młodych. 

Pytaliśmy o samotność i jej przyczyny. Ujrzeliśmy porażającą ska-

lę problemu i ciekawą autodiagnozę generacji Z. W drugiej edycji 

badania chcieliśmy poznać sposoby radzenia sobie młodych z sa-

motnością. Wiemy dziś więcej, niech ta wiedza ułatwi nam dalszą 

rozmowę. Raz będzie ona polegała na podaniu pomocnej dłoni 

i przyłożeniu plastra do bolącej rany, innym razem na motywowa-

niu "Zetek" do odważnego podejmowania samodzielnych kroków. 

Bez względu na wszystko, bądźmy blisko nich.

Magda 
Wrzos 

autorka raportu

dziennikarka
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IV.	Raport – opis
Jak często Zetki odczuwają samotność

Badanie samotności wśród pokolenia Z wykazało, że 32 proc. respon-

dentów często lub bardzo odczuwa samotność, a 33 proc. doświad-

cza jej czasami. Ponadto, kobiety częściej niż mężczyźni czują się sa-

motne: odpowiednio 34,5 proc. i 24,4 proc. 

Fig. 1.	 Jak często czujesz się samotny/a?

Widać wyraźnie, że samotność rośnie wraz z wiekiem. W grupie wie-

kowej 13-15 lat, 27 proc. Zetek deklaruje częste odczuwanie samot-

ności, natomiast odsetek ten wzrasta u młodych kobiet (29 proc.)  

oraz 16-17-latków (31 proc.). Najwyższy poziom samotności występuje 

u Zetek powyżej 21. roku życia - aż 56 proc.

Miejsce zamieszkania ma istotny wpływ na samotność. Najwięcej 

samotnych osób generacji Z (39,5 proc.) mieszka w dużych miastach. 

Z kolei na wsi, grupą najbardziej narażoną na samotność są Zetki 

w wieku 20-21 lat (33,5 proc.), a w średnich i dużych miastach (od 50 

tys. do ponad 500 tys. mieszkańców) najczęściej doświadczają sa-

motności osoby powyżej 21. roku życia.

12,1% Bardzo często

33,0% Czasami

26,5%Rzadko 19,9% Często

8,5%Nigdy
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Samotność a poczucie dyskomfortu

Badanie wykazało, że co czwarta Zetka odczuwa dyskomfort zwią-

zany z samotnością, ok. 26 proc. udzieliło odpowiedzi “często” lub 

“bardzo często”. Na skalę tego odczucia wpływ ma płeć:  29,5 proc. 

kobiet często odczuwa dyskomfort związaną z samotnością, podczas 

gdy u mężczyzn wynik sięga 19 proc. 

W miarę jak wiek respondentów wzrasta, rośnie również poczucie 

dyskomfortu: aż 40 proc. Zetek powyżej 20. roku życia deklaruje, że 

cierpi “często” i “bardzo często”. Dyskomfort pojawiający się “czę-

sto” lub “bardzo często” towarzyszy samotności zwłaszcza Zetkom 

mieszkającym w miastach powyżej 500 tys. mieszkańców (ponad 37 

proc.). Problem ten dotyczy głównie kobiet (39 proc. wskazań “często” 

i “bardzo często”)

Fig. 2.	 Czy samotność wzbudza w Tobie poczucie dyskomfortu?

Czy samotność źle wpływa na  Twoje 
samopoczucie?

Z badania wynika, że tylko 14,5 proc. respondentów nigdy nie do-

świadcza negatywnego wpływu samotności na swoje samopoczu-

cie, a co czwarty ankietowany stwierdził, że ma to miejsce rzadko. 

25%
Zetek czuje dyskomfort 
w obliczu samotności

9,3% Bardzo często

30,0% Czasami

26,3%Rzadko 16,9% Często

17,5%Nigdy
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Częstotliwość odpowiedzi “czasami” wyniosła 27,5 proc., natomiast 

“często” i “bardzo często” odpowiedziało odpowiednio 19,2 proc. i 13,6 

proc. ankietowanych.

Fig. 3.	 Jak często samotność ma negatywny wpływ na Twoje 

samopoczucie?

38,5 proc. kobiet często i bardzo często doświadcza tego zjawiska, 

podczas gdy u mężczyzn odsetek ten wyniósł 22 proc. Interesującym 

aspektem jest, że 23,8 proc. mężczyzn stwierdziło, że nigdy samot-

ność nie wpływa negatywnie na ich samopoczucie, podczas gdy od-

powiedzi takiej udzieliło 38 proc. kobiet.

Najlepiej zdają radzić sobie chłopcy w wieku 16-17 lat: aż 25 proc. z nich 

stwierdziło, że nigdy nie odczuwa negatywnego wpływu samotności.

Zetki mieszkające w miastach powyżej 500 tys. mieszkańców najczę-

ściej odczuwają negatywny wpływ samotności na swoje samopo-

czucie: 30,5 proc. ankietowanych odpowiedziało „często” lub “bardzo 

często”.

13,6% Bardzo często

27,5% Czasami

25,2%Rzadko 19,2% Często

14,5%Nigdy

1/3
Osób z generacji Z 

źle się czuje w chwilach 
samotności

#NigdyWięcejSamotności – Badanie osamotnienia pokolenia „Z” w Polsce | 17



Jakie inne uczucia towarzyszą Ci, 
gdy jesteś samotny(a)?

Gdy Zetki są samotne, najczęściej odczuwają smutek. Na to właśnie 

uczucie wskazuje ogółem 43,7 proc. ankietowanych. Co więcej, w każ-

dej grupie wiekowej odsetek tak udzielonej odpowiedzi jest wysoki – 

od 51 proc. wśród Zetek liczących 20-21 lat, do prawie 42 proc. w grupie 

16 – 17 lat. Drugim silnie towarzyszącym generacji Z odczuciu w chwi-

lach samotności jest bezsilność (20,2 proc. wskazań ogółem), przy 

czym znów – najczęściej wskazują na nią osoby w wieku 20-21 lat 

(prawie 25 proc.), a  znacznie rzadziej – Zetki powyżej 21 r. ż. (18,3 proc.) 

oraz 13-15 latki (18,7 proc.)

Zetki w chwili samotności są również na siebie złe (13,4 proc.).  

Ta odpowiedź pada najczęściej w grupie 13-15 latków (prawie 15 proc.). 

Jednocześnie ponad 9 proc. ankietowanych przyznaje, że poczuciu 

samotności towarzyszy im złość. Najczęściej ten stan dotyka nasto-

latków w wieku 16-17 lat (ponad 10 proc.). Reasumując, prawie 23 proc. 

generacji Z w swojej samotności odczuwa złość, w tym w znacznej 

mierze na siebie.

23%
generacji Z w swojej 

samotności odczuwa złość, 
w tym w znacznej mierze 

na siebie.

Prawie
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Kolejnym, dość często wskazywany odczuciem, jest niepokój (13,4 

proc.), przy czym najczęściej ten stan deklarują dwudziestoparolat-

kowie – na niepokój w tej grupie wiekowej zwraca uwagę niemal co 

piąty ankietowany.

Podział ze względu na płeć wykazał, że kobiety częściej niż mężczyź-

ni doświadczają smutku (45,3 proc. w porównaniu do 42,7 proc.) i bez-

silności (20,9 proc. w porównaniu do 17,7 proc.). Z kolei mężczyźni czę-

ściej niż kobiety odczuwają złość na siebie (15,4 proc. wobec 11,4 proc.). 

W analizie wieku ujawniło się, że Zetki powyżej 21. roku życia czę-

ściej niż przeciętnie odczuwają bezsilność (prawie 26 proc.). Ponadto, 

mężczyźni w wieku 18-19 lat wykazują tendencję do częstszego od-

czuwania złości na siebie niż przeciętnie.

Fig. 4.	 Co czujesz w chwilach samotności?

Czy Zetki potrafią czuć się dobrze 
w samotności?

Około 27,5 proc. respondentów na to pytanie odpowiedziało: “rzad-

ko” lub “nigdy”. Jednocześnie 25 proc. respondentów często czuje się 

dobrze w samotności, a 12,4 proc. bardzo często.

38%
przedstawicieli pokolenia Z 

czuje się dobrze 
w samotności

Prawie

Złość

Smutek

Bezsilność

Niepokój

Jestem zły(a) na siebie

9,3%

13,4%

13,4%

20,2%

43,7%
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Fig. 5.	 Jak często w samotności czujesz się dobrze?

Odczucia w samotności różnią się w zależności od wieku. Najlepiej 

czują się w niej 18 i 19-letni mężczyźni - około 46 proc. przedstawicie-

li tej grupy “często” lub “bardzo często” czuje się dobrze w chwilach 

samotności. Natomiast najtrudniej jest chłopcom w wieku 13-15 lat, 

gdzie aż 38 proc. stwierdziło, że „rzadko” lub „nigdy” nie czuje się do-

brze w samotności.

Zetki mieszkające w miejscowościach do 50 tys. mieszkańców częściej 

niż w innych miastach czują się dobrze w samotności, 28 proc. z nich 

twierdzi, że „często” się tak czuje. Największy brak komfortu w sa-

motności jest odczuwany przez Zetki mieszkające w miastach powy-

żej 500 tys. mieszkańców, gdzie co czwarta nigdy nie czuje się dobrze 

w samotności. Na wsi najlepiej w samotności czują się 18 i 19-latki: aż 

45 proc. z nich “często” lub “bardzo często”. W miastach od 50 tys. do 

200 tys. mieszkańców, wyróżnia się grupa 16-17 latków, 43 proc. z nich 

„często” czuje się dobrze w samotności. W miastach od 200 tys. do 500 

tys. mieszkańców to Zetki powyżej 20. roku życia często odczuwają 

komfort w samotności (44 proc.). W głównych aglomeracjach (powy-

żej 500 tys. mieszkańców), samotność jest najbardziej problematycz-

na dla Zetek w wieku 13-15 lat, gdzie 33 proc. z nich „rzadko” czuje się 

dobrze w samotności lub “nigdy” nie czuje się w niej dobrze. Dobrze 

natomiast czują się tu Zetki powyżej 21. roku życia: aż 40 proc. z nich 

deklaruje, że bardzo często czuje się komfortowo w samotności.

12,4% Bardzo często

35,0% Czasami

18,4%Rzadko 25,3% Często

8,9%Nigdy
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Próba walki z samotnością

Najczęściej kroki przeciwdziałające samotności deklarują osoby 

w wieku 20 i 21 lat, z imponującym wynikiem aż 80 proc.  Również 

60 proc. 16 i 17-latków, twierdzi, że stara się coś zrobić ze swoją sa-

motnością. Z kolei najwięcej negatywnych odpowiedzi na to pytanie 

pochodzi od 16 i 17-letnich mężczyzn.

Najczęściej działania przeciwdziałające samotności podejmują Zet-

ki zamieszkujące główne aglomeracje (prawie  71 proc.). Najmniej-

szą aktywność do podjęcia działań przeciwdziałających samotno-

ści wykazują Zetki mieszkające w małych miasteczkach do 50 tys. 

mieszkańców.

Fig. 6.	 Czy podejmujesz kroki, by nie czuć się samotnym/samotną?

37,2%Nie 62,8% Tak
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Sposoby Zetek na samotność

Staram się pokazać otoczeniu, by ktoś się mną zainteresował 

(Anna B., 18 lat)

Czasami po prostu chcę być sama. Wtedy nie chcę się z nikim wte-

dy kontaktować.  Gdy zmienię zdanie piszę na czacie albo odpalam 

streama, by moi znajomi dostali informację, że mam ochotę z kimś 

pogadać (Magda F. 14 lat)

Jak Zetki próbują radzić sobie z samotnością? Głównie przez rozmo-

wę – aż 65,1 proc. ankietowanych deklaruje, że w chwilach samot-

ności stara się porozmawiać z kimś znajomym, przyjacielem czy 

po prostu kimś, z kim znajduje wspólny język. Wśród Zetek, które 

w ucieczce przed samotnością szukają kontaktu z drugą osobą, naj-

większą grupę stanowią 18 i 19-latki (75,4 proc. wskazań) oraz przed-

stawiciele najmłodszej grupy wiekowej, a więc 12-13 latki (75 proc.)

Co niepokojące, choć jednocześnie niemal oczywiste w czasach potę-

gi internetu – drugie miejsce pod względem skali wskazań sposobów 

na walkę z samotnością, zdaniem generacji Z, zajmują nie rozmowy 

z psychologami, uczestnictwo w różnych grupach wsparcia czy cho-

ciażby uprawianie jakiejś aktywności fizycznej lub pasji, ale zanurze-

nie się media społecznościowe – prawie 21 proc. Zetek właśnie tam 

szuka wsparcia, gdy odczuwa samotność. Oznacza to, że co piąta 

Zetka w Polsce woli śledzić lub stawać się częścią świata pełnego ilu-

zji i kompletnie odbiegającego od rzeczywistości.

Podejrzewam u siebie lęk społeczny. “Wyjście z samotności” jest dla 

mnie bardzo ciężkie, nie potrafię się odnaleźć w tym świecie, a tym 

bardziej poprosić o pomoc. Od zawsze przyjaźniłam się z osobami 

z Internetu. To daje mi większy komfort. Z drugiej strony takie po-

dejście sprawia, że nie potrafię rozmawiać i poznawać nowych osób 

w rzeczywistości. Niestety moim najlepszym sposobem na wyjście 

z samotności jest świat gier i mediów społecznościowych, chociaż 

gdy z niego wychodzę - pustka i samotność wraca (Kinga M. 16 lat)
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Wbrew pozorom, w ten sposób czas zabijają też często starsze oso-

by z tej generacji, czyli dwudziestoparolatkowie. Odsetek badanych 

“skrolujących” social media w chwilach samotności wynosi 23 proc. 

(20-21 lat) oraz 22,1 proc. (ponad 21 lat).

“Kiedy poczuje się lepiej i mam chęci na porozmawianie z kimś, wy-

chodzę z pokoju idę i rozmawiam z mamą (odpowiedź Zetki biorącej 

udział w badaniu, 15 lat)" - Niestety, takie wypowiedzi to rzadkość. 

Próbując poradzić sobie z samotnością, zaledwie ok. 8 proc. ankie-

towanych rozmawia o swoich stanach emocjonalnych i odczuciach 

z rodzicami. Na co warto również zwrócić uwagę – tylko 1,3 proc. od-

setka ankietowanych rozmawia o samotności i związanych z nią pro-

blemach z psychologiem czy terapeutą, a 1,2 proc. – z nauczycielami. 

Wyższy odsetek osób poszukujących profesjonalnego wsparcia jest 

zauważalny w grupie starszych Zetek – ponad 4 proc. 20-21 latków 

kontaktuje się z psychologami lub terapeutami, szukając rozwiązania 

na swoją samotność. Na tę formę wsparcia stawia także prawie 3 proc. 

osób powyżej 21. r.ż. Najrzadziej czynią to najmłodsze Zetki (13–15 lat). 

Z ich deklaracji wynika, że niecały 1 proc. przedstawicieli tej grupy kie-

ruje się do psychologa.

Fig. 7.	 W jaki sposób radzisz sobie z samotnością?

1,3%
pokolenia Z rozmawia  

o samotności i związanych 
z nią problemach 
z psychologiem 
lub terapeutą

Kontaktuje się ze znajomym

Wchodzę do social mediów

Rozmawiam o tym z rodzicami

Inne

Zajmuję się rozrywką/hobby

Rozmawiam o tym
ze szkolnym psychologiem

Rozmawiam o tym
z nauczycielem

Uprawiam aktywność fizyczną

65,1%

1,8%

1,4%

1,3%

1,2%

0,4%

7,7%

20,7%
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Zetki poproszone o wskazanie najlepszego, własnego sposobu na 

wyjście z samotności, wskazują często również na rozmowę z bliski-

mi, przyjaciółmi, partnerami (35,5 proc.), jednak, co może niepokoić, 

aż 11,1 proc. nie ma żadnych pomysłów na rozwiązanie tego proble-

mu. Z drugiej strony, część Zetek serwuje sporo propozycji na zabicie 

samotności, choć udziały procentowe tych wskazań nie są znacznie. 

Wśród sposobów na samotność wymieniają najczęściej: słuchanie 

muzyki (6,8 proc.), aktywność fizyczną (ok. 5 proc.), granie na kompu-

terze (4,6 proc.), spędzanie czasu z rodziną (4,2 proc.) czy realizację 

własnych pasji (3,7 proc.). Z kolei ok. 3 proc. przedstawicieli generacji Z 

uważa, że sposobem na wyjście z samotności jest spędzanie czasu 

w internecie oraz mediach społecznościowych. Biorąc pod uwagę, że 

ok. 21 proc. ankietowanych deklaruje wykorzystanie mediów społecz-

nościowych dla zabicia samotności, widać, jak bardzo Zetki rozmijają 

się w tym, co uważają za słuszne, a rzeczywistych działaniach.
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Fig. 8.	 Jaki jest Twój najlepszy, własny sposób na wyjście  

z samotności?

Inne

Słucham muzyki

Ruch fizyczny

Gram w gry komputerowe

Spędzam czas/rozmawiam z rodziną

Hobby/pasja/zainteresowania

Wchodzę w media
społecznosciowe/internet

Poznaję nowych ludzi

Śpię

Czytam

Oglądam filmy

Wychodzę na miasto/podwórko

Spędzam czas ze zwierzętami

Lubię przebywać w samotności

Gram w gry z innymi ludźmi

Stosuję używki

Nie mam pomysłów/
nie wiem/ nic nie robię

Spędzam czas/rozmawiam ze znajomymi,
przyjaciółmi, partnerem, innymi ludźmi 35,5%

6,8%

4,9%

4,6%

4,2%

3,7%

3,0%

2,8%

2,5%

2,1%

1,8%

1,8%

1,7%

1,4%

1,0%

1,0%

10,0%

11,1%
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Porady dla innych

Każdy jest inny i w przypadku każdej osoby różne są przyczyny sa-

motności, bez względu na to jak dużo jest bliskich wokół nas. W tym 

problemie pomocna może być rozmowa, komunikacja z zaufaną 

osobą, ale nie każdy lubi na ten temat rozmawiać. Myślę, że dużym 

krokiem do pokonania samotności jest polubienie samego siebie, po-

nieważ to w swoim otoczeniu spędzamy najwięcej czasu. Jeżeli więc 

czujemy się ze sobą nieswojo i źle, jest to bardziej prawdopodobne, 

że będziemy osamotnieni - przez chociażby samych siebie (uczestnik 

badania, z grupy 13-15 lat)

Co Zetki radzą innym samotnym osobom? Głównie kontakty z inny-

mi: ponad połowa (56,4 proc.) wskazuje na rozmowę, spędzanie cza-

su z innymi ludźmi, a prawie 16 proc. Zetek nie ma żadnego pomysłu 

na wspieranie innych w tym problemie. 

„Wizyta u psychologa podnosi mnie na duchu” - znajdujemy takie 

głosy, jednak liczba osób, które korzystają z pomocy psychologów, 

jest niewielka. Co ciekawe, mimo, że 1,3 proc. ankietowanych deklaru-

je korzystanie ze wsparcia psychologa – prawie 7 proc. badanych po-

radziłoby innym to rozwiązanie. Z czego może wynikać taka rozbież-

ność? Jednym z głównych powodów wydaje się ograniczony dostęp 

do pomocy psychologicznej. Wiele osób, które chciałyby skorzystać 

z takiego wsparcia – po prostu nie ma możliwości.  W br. szkolnym 

w aż 450 gminach w Polsce nie ma ani jednego szkolnego psycholo-

ga, a średni kadrowy deficyt tych profesjonalistów w polskich szko-

łach sięga aż 27,32 proc.1

Wśród innych sposobów na samotność, Zetki radzą m.in. realizowa-

nie pasji (5,8 proc.). Pasje i zainteresowania są traktowane w dwo-

jaki sposób. Albo, aby w ten sposób utrzymywać kontakty z innymi 

„Znalezienie sobie pasji, najlepiej takiej która wymaga interakcji 

z innymi osobami”, albo jako ucieczka od samotności „Znalezienie 

jak największej ilość zajęć, aby nie myśleć o negatywnych skutkach 

samotności”. 
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Kolejny sposób to udział w grupach wsparcia bądź innych grupach 

tematycznych i/lub poznawanie innych ludzi (2,2 proc.). Taki sposób 

na wyjście z samotności jeden z ankietowanych z grupy wiekowej 

13-15 lat opisuje: „Poznanie przyjaciół i szczerość w kontaktach.”

Fig. 9.	 Co, Twoim zdaniem, może być źródłem wsparcia dla osób 

borykających się z poczuciem samotności?

Wsparcie dla osób samotnych

Jak Zetki wspierają osoby samotne ze swojego otoczenia? Niestety, 

sporo albo nie chce oferować żadnego wsparcia, albo chce, tylko nie 

ma pojęcia, jak to zrobić.

Brak chęci wsparcia osób samotnych w otoczeniu deklaruje ponad 15 

proc. badanych. Ta tendencja jest widoczna bardziej wśród 16-17 lat-

ków – 16,5 proc. wskazań i dwudziestoparolatków – 16 proc. wskazań. 

Nie wiem

Inne

Terapia/psycholog/psychiatra

Hobby/zainteresowania/co lubią

Grupy tematyczne/
poznawanie ludzi/grupy wsparcia

Aktywnośc fizyczna

Gry

Spędzanie czasu ze zwierzętami

Używki

Kontakt, rozmowa, spędzanie czasu
z innymi ludźmi, wsparcie 56,4%

6,9%

5,8%

2,2%

1,4%

1,2%

1,1%

0,6%

8,6%

15,8%

1/3
Zetkek nie pomaga innym 

samotnym osobom
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Prawie 17 proc. ankietowanych tłumaczy się brakiem pojęcia o po-

maganiu. Najczęściej 18-19-latki nie wiedzą, jak pomagać osobom 

samotnym (prawie 34 proc. wskazań).

W sumie co trzeci badany wśród przedstawicieli tej generacji otwar-

cie przyznaje, że nie oferuje żadnej pomocy tym, którzy zmagają się 

ze samotnością, przy czym prawie co druga osoba w wieku 18-19 lat 

(ok. 46 proc.) pozostaje bierna wobec samotności innych.

W kontekście płci, 21 proc. mężczyzn twierdzi, że nie wspiera osób sa-

motnych, co jest znaczącą różnicą w porównaniu do 9,5 proc. kobiet. 

Kobiety wykazują się większym zaangażowaniem w rozmowy z sa-

motnymi osobami na temat trudności - 21 proc. mężczyzn twierdzi, że 

nie angażuje się w takie rozmowy, w porównaniu do 9,5 proc. kobiet.

Jednocześnie prawie 40 proc. ankietowanych zapewnia, że spędza 

czas z osobami odczuwającymi samotność – najczęściej taka deklara-

cja pada ze strony 12-13 latków (43,4 proc.), a najrzadziej ze strony osób 

powyżej 21. r.ż. (niecałe 27 proc.) oraz 18-19 latków (28,4 proc.), a ok. 21 

proc. – angażuje samotnych znajomych w rozmowę o tym, co dla nich 

jest trudne, a 7,7 proc. stara się przekonać ich do jakichś zmian. Badani 

odpowiadają, że źródłem wsparcia dla osób borykających z poczuciem 

samotności jest: „Bliskość innych”, „Poświęcenie im uwagi”, „Bycie przy-

jaznym i otwartym”, „Dotrzymywanie towarzystwa”, „Poczucie przyna-

leżności i nieodrzucanie danej osoby” czy „Troskliwość”. 

Fig. 10.	 W jaki sposób wspierasz osoby samotne w Twoim otoczeniu?

Spędzam z nimi czas

Rozmawiam o tym, co trudne

Chciał/abym je wesprzeć, ale nie wiem jak

Nie wspieram

Staram się przekonać do jakichś zmian

39,6%

15,2%

7,7%

16,9%

20,7%
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Samotność w grach

Respondenci wykorzystują gry komputerowe i smartfony jako sposób 

na minimalizację uczucia samotności. Blisko 65 proc. Zetek przyznaje 

się do podejmowania kroków w tym kierunku. Mężczyźni stanowią 

zdecydowaną większość w tej grupie, z ponad 43 proc. deklarujących, 

że robią to “bardzo często”.

Fig. 11.	 Jak często uczucie samotności minimalizujesz, grając na 

komputerze/smartfonie?

Osoby powyżej 21. roku życia są najczęstszymi użytkownikami gier 

w kontekście przeciwdziałania samotności, gdzie ponad 40,7 proc. 

z nich twierdzi, że dzieje się to “często” i “bardzo często”. Wśród męż-

czyzn, zwłaszcza w grupie wiekowej 18-19 lat, korzystanie z gier na 

smartfonie lub komputerze w celu minimalizacji uczucia samotności 

jest powszechne – takie zachowanie deklaruje 40,8 proc. osób, któ-

re często i bardzo często stosują tę strategię. Młodsze Zetki, w wie-

ku 13-15 lat i 20-latkowie, radzą sobie lepiej z uczuciem samotności, 

ok. 18 proc. z nich deklaruje, że nigdy nie minimalizują tego uczucia 

w ten sposób.

Zetki mieszkające w dużych miastach, powyżej 500 tys. mieszkań-

ców, często korzystają z gier komputerowych, by nie czuć się samot-

20,7% Bardzo często

22,9% Czasami

20,0%Rzadko 21,1% Często

15,3%Nigdy

20%
Zetkek bardzo często 
gra w ucieczce przed 

samotnością
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nie, aż 43 proc. z nich deklaruje, że robi to „często” i „bardzo często”. 

W miastach powyżej 50 tys. do 200 tys. mieszkańców, najczęściej po 

gry w samotności sięgają 18-19-latki (47 proc.). 

Ucieczka do online

Niemal 25 proc. respondentów przyznaje, że spędza w sieci ponad 

5 godzin dziennie, starając się tym samym uniknąć uczucia samot-

ności. Dodatkowe 21,5 proc. ankietowanych deklaruje korzystanie 

z telefonu od 3 do 5 godzin każdego dnia. Istnieje również grupa 

(około 19 proc.), ograniczająca swój czas online do przedziału od 2 

do 3 godzin dziennie. Ok. 14,5 proc. badanych siedzi w sieci od jednej 

do 2 godzin, a 11,5 proc. respondentów w ogóle nie korzysta z telefonu 

w celu minimalizacji samotności.

Fig. 12.	 Ile godzin dziennie korzystasz z online/telefonu, by nie czuć 

się samotnie?

Prawie co czwarta kobieta (24 proc.) spędza online powyżej 5 go-

dzin w celu uniknięcia uczucia samotności, podczas gdy mężczyźni 

w tej samej kategorii stanowią niecałe 20 proc. W kontekście wie-

ku okazuje się, że najczęściej powyżej 5 godzin online spędzają 20 

i 21-letnie kobiety (30 proc.). W grupie wiekowej 16-17 lat, 26,7 proc. 

kobiet spędza online powyżej 5 godzin.

1/4
Zetek w Polsce spędza 

ponad pięć godzin w sieci, 
by nie czuć się samotnie

11,5% Wcale

21,6%3 do 5h

9,3% Do 1h

14,4% 1 do 2h

18,8% 2 do 3h

24,4%Powyżej 5h
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Powyżej 5 godzin online najczęściej spędzają Zetki mieszkające 

w miastach od 200 do 500 tys. (25,6 proc.). Natomiast w miastach do 

50 tys. mieszkańców problem ten dotyka najbardziej Zetki powyżej 

21. roku życia (36,7 proc.). W miastach od 50 do 200 tys. mieszkańców 

największy problem dotyczy Zetek w wieku 13-15 lat (prawie 28 proc.). 

Natomiast w miastach od 200 do 500 tys. mieszkańców najbardziej 

narażone są Zetki w wieku 20 i 21 lat (33,3 proc.). W aglomeracjach 

powyżej 5 godzin online najczęściej spędzają Zetki 20 i 21-letnie (pra-

wie 29 proc.).

W badaniu MindGenic nie mogło zabraknąć pytania o aplikacje, 

z których korzystają Zetki dla zabicia samotności. Wyniki nie powin-

ny budzić zdziwienia, wpasowując się w ogólne trendy obserwowa-

ne w tej generacji. Pierwsze miejsce, z największą liczbą wskazań 

(24,2 proc.), zajmuje Tik Tok, a kolejne – Instagram (15 proc.) oraz Mes-

senger (11,3 proc.) W dalszej kolejności Zetki oglądają nagrania na 

YouTube (9,2 proc.), korzystają z Discorda (5,2 proc.) czy Facebooka 

(4,7 proc.) Popularny niegdyś Snapchat zdaje się na dobre odchodzić 

do lamusa (1,5 proc. wskazań). Podobną liczbę wskazań zanotował 

Twitter (X), co wskazywałoby, że Zetki w chwilach samotności raczej 

nie są zainteresowane poszerzaniem swojej wiedzy o aktualnych 

wydarzeniach ze świata polityki, nauki czy gospodarki. Co ciekawe, 

z deklaracji Zetek wynika, że tylko 1,1 proc. sięga po aplikacje z grami. 

Ten wynik nie jest adekwatny do odpowiedzi na inne pytania, jakie 

pojawiają się w ankiecie: prawie 5 proc. Zetek, by odsunąć od siebie 

poczucie samotności przyznaje, że korzysta z gier komputerowych.
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Fig. 13.	 Czy możesz wskazać strony www/aplikacje, z których 

najczęściej korzystasz, gdy czujesz się samotny(a)?

Samotność w offline

Przedstawiciele pokolenia Z zdają się radzić sobie zaskakująco do-

brze bez dostępu do technologii. Wyniki badania wykazują, że zale-

dwie 23,3 proc. respondentów przyznaje, że kiedy są offline, nigdy nie 

* wśród innych najczęściej wymieniane to: League of legends, Tinder, Twitch, pinterest, WhatsApp, Disney+, Roblox, wattpad, Steam, Reddit

TikTok

Inne*

Instagram

Messenger

Youtube

Discord

Facebook

Spotify

Netflix

Nie mam/nie korzystam/nie używam/ 

Nie chcę wskazywać

Snapchat

Twitter

Gry

x/xxx/pornub/porno

24,2%

11,3%

9,2%

5,2%

4,7%

2,9%

2,2%

2,0%

1,5%

1,5%

1,5%

1,1%

1,0%

15,0%

16,8%
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odczuwają samotności, a niemal 30 proc. doświadcza tego rzadko. 

Warto zauważyć, że jedynie 9 proc. z nich odczuwa samotność „bar-

dzo często”, a 13,5 proc. – „często”.

Fig. 14.	 Czy czujesz się samotnie, gdy nie masz dostępu do technologii? 

(np. gdy jesteś offline)

Analizując wyniki z perspektywy płci, kobiety wydają się być bardziej 

narażone na ten problem, gdzie 26 proc. z nich często lub bardzo czę-

sto odczuwa samotność bez technologii, w porównaniu do 16 proc. 

mężczyzn. W wiekowej 16 i 17 lat, aż 63,5 proc. Zetek twierdzi, że nigdy 

nie odczuwa samotności, będąc offline, lub rzadko ma to miejsce.

Mieszkańcy dużych miast od 200 do 500 tys. mieszkańców częściej 

niż inni doświadczają samotności bez dostępu do technologii, aż 43 

proc. z nich deklaruje, że czuje to “często” i “bardzo często”. W mia-

stach do 50 tys. mieszkańców problem ten występuje rzadziej.

W obszarze wiejskim, najczęściej z samotnością bez technologii bory-

kają się 20-letnie Zetki. Jednak najmłodsze, czyli 13-15-latki, zdają się 

nie mieć z tym tak dużego problemu: co czwarty uważa, że nigdy nie 

odczuwa samotności bez technologii.

9,1% Bardzo często

24,5% Czasami

29,4%Rzadko

13,6% Często

23,3%Nigdy
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W większych miastach do 50 tys. mieszkańców problem ten najdo-

tkliwiej dotyka Zetki powyżej 21. roku życia, aż 46,5 proc. z nich bardzo 

często i często odczuwa samotność bez technologii.

W aglomeracjach, to osoby powyżej 21. roku życia stanowią najwięk-

szą grupę dotkniętą samotnością bez technologii, co stanowi około 

34 proc. badanych.

Świadomość własnej samotności

Zetki często zastanawiają się nad swoją samotnością, przy czym 

niemal 21 proc. respondentów przyznaje, że robi to “bardzo często”. 

W równym stopniu ankietowani twierdzą, że zjawisko to ma miejsce 

“czasami”. Natomiast niemal 29 proc. respondentów rzadko pochyla 

się nad swoim uczuciem samotności.

Fig. 15.	 Czy myślisz o swojej samotności?

Wyniki wskazują, że kobiety częściej niż mężczyźni są skłonne zasta-

nawiać się nad samotnością, przy czym 11,5 proc. z nich twierdzi, że 

robi to “bardzo często”, w porównaniu do 10 proc. mężczyzn. Ponadto, 

istnieje grupa 28 proc. mężczyzn, którzy nigdy nie myślą o samotno-

ści, podczas gdy odsetek ten w przypadku kobiet wynosi 12 proc.

11,6% Bardzo często

26,3% Czasami

28,6%Rzadko

14,9% Często

18,4%Nigdy
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Mieszkańcy największych polskich miast, w liczbie około 35 proc., 

często i intensywnie zastanawiają się nad samotnością. W kontek-

ście tego zjawiska wiekowego i lokalizacji geograficznej, najbardziej 

skłonne do refleksji nad samotnością są Zetki powyżej 21. roku życia 

na wsi, w miastach do 50 tys. mieszkańców, od 200 tys. do 500 tys. 

oraz powyżej 500 tys. mieszkańców.

Dialog o samotności – rówieśnicy 

Rozmowy o samotności wśród Zetek nie są powszechne, blisko 45 

proc. respondentów deklaruje, że nigdy nie dzieli się tym doświad-

czeniem z rówieśnikami. Warto również podkreślić, że jedynie 7 proc. 

Zetek angażuje się w takie rozmowy „często” i „bardzo często”.

Fig. 16.	 Czy rozmawiasz z rówieśnikami o samotności?

Kobiety częściej niż mężczyźni podejmują takie dialogi. 37 proc. z ba-

danych płci męskiej nigdy nie rozmawia na temat samotności, w po-

równaniu do 55,1 proc. mężczyzn. Wprawdzie tylko niewielki odsetek 

- około 2 proc. kobiet i 1,3 proc. mężczyzn - rozmawia o samotności 

często i bardzo często, jednak istnieje zauważalna różnica.

Wiek ma istotny wpływ na częstotliwość rozmów o samotności. Męż-

czyźni powyżej 21. roku życia (około 11 proc.) częściej podejmują te 

44,6%
tyle Zetek nigdy 

nie rozmawia 
z rówieśnikami 
o samotności

1,9% Bardzo często

32,8% Rzadko

4,9% Często

15,8% Czasami

44,6%Nigdy
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rozmowy niż młodsze pokolenie Zetek w wieku 13-15 lat, gdzie ponad 

80 proc. twierdzi, że rozmawia o samotności rzadko lub wcale.

Miejsce zamieszkania jest kolejnym czynnikiem determinującym tę 

dynamikę. W największych miastach Polski (ok. 9 proc.) Zetki najczę-

ściej angażują się w rozmowy o samotności, podczas gdy na wsi (około 

80 proc.) te rozmowy są rzadkie. 

Dialog o samotności – rodzina i bliscy

Pierwszy zauważalny trend to niska częstotliwość rozmów na temat 

samotności wśród Zetek, gdzie prawie 54 proc. respondentów nigdy 

nie dzieli się tym tematem z rodziną lub bliskimi. Wyniki pokazu-

ją także różnice płciowe w podejściu do komunikacji o samotności 

– mężczyźni częściej niż kobiety unikają tych rozmów.

Fig. 17.	 Czy rozmawiasz z rodziną/bliskimi o samotności?

Natomiast młodsze Zetki, zwłaszcza w wieku 13-15 lat, rzadko roz-

mawiają lub wcale nie rozmawiają z rodziną o samotności.

54%
tyle Zetek nigdy 

nie rozmawia z rodziną 
i bliskimi o samotności

2,5% Bardzo często

25,9% Rzadko

4,1% Często

13,7% Czasami53,7%Nigdy
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Miejsce zamieszkania również wpływa na częstotliwość komunika-

cji - Zetki w miastach od 200 do 500 tys. mieszkańców, zwłaszcza 

w wieku 20 i 21 lat, rzadko dzielą się uczuciem samotności z bliskimi. 

Analogiczna sytuacja występuje w miastach powyżej 500 tys. miesz-

kańców, gdzie samotność jest najbardziej problematyczna dla 18 

i 19-latków, a rozmowy z rodziną rzadko się zdarzają.

Zrozumienie u innych

38 proc. Zetek często lub bardzo często odczuwa zrozumienie ze 

strony rówieśników, przy czym istnieje wyraźna dysproporcja między 

płciami - tylko 5 proc. kobiet doświadcza tego bardzo często, w po-

równaniu do 15 proc. mężczyzn. 

Fig. 18.	 Czy czujesz się rozumiany/a przez swoich równieśników?

Najmłodsze Zetki (13-15 lat) deklarują, że cieszą się największym zro-

zumieniem, aż 52 proc. z nich często doświadcza zrozumienia od ró-

wieśników. Zetki powyżej 21 lat zanotowały niższy poziom zrozumie-

nia, 37 proc. z nich, rzadko lub nigdy nie czują się zrozumiane. 

11,3% Bardzo często

30,6% Czasami

22,1%Rzadko 26,8% Często

9,2%Nigdy
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W miastach do 50 tys. mieszkańców 11,5 proc. Zetek często czuje się 

rozumiana, podczas gdy w dużych miastach (200-500 tys. mieszkań-

ców) 38 proc. rzadko lub nigdy nie czuje się zrozumiana. Wiek i miejsce 

zamieszkania również wpływają na tę sytuację: na wsi największym 

zrozumieniem cieszą się najmłodsze Zetki (13-15 lat). W miastach (50-

200 tys. mieszkańców) 16-17-letnie Zetki często czują się zrozumia-

ne (43 proc.), w przeciwieństwie do 18-19-latek (11 proc.). W miastach 

(200-500 tys. mieszkańców) 16-17-letnie Zetki zapewniają, że często 

doświadczają zrozumienia (36 proc.), podczas gdy 18-19-latki prze-

konują, że często nie mogą liczyć na zrozumienie innych (22 proc.). 

W dużych miastach (powyżej 500 tys. mieszkańców) najmłodsze Zet-

ki (13-15 lat) cieszą się zrozumieniem (około 40 proc.), podczas gdy te 

powyżej 21. roku życia rzadko je znajdują (13,5 proc.). 
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Czy Zetki łatwo łapią nowe znajomości?

Zetki wykazują różnice w doświadczaniu trudności z nawiązywaniem 

nowych znajomości, 19 proc. nigdy nie ma tego problemu, a 26,8 proc. 

rzadko napotyka trudności. Jest to częściej problem kobiet: 30,7 proc. 

kobiet często lub bardzo często boryka się z trudnościami, w po-

równaniu do 20,2 proc. mężczyzn. Istnieje również korelacja z wie-

kiem, najtrudniej nawiązują nowe znajomości 20 i 21-letnie kobie-

ty (54 proc.), a najmniejszy z tym problem mają 13-15-letni chłopcy 

(28,5 proc.).

Fig. 19.	 Czy masz trudności w nawiązywaniu nowych znajomości?

W kontekście miejsca zamieszkania, Zetki w miastach od 200 do 500 

tys. mieszkańców często lub bardzo często doświadczają trudno-

ści w nawiązywaniu nowych znajomości (38 proc.). Natomiast Zetki 

w miastach do 50 tys. mieszkańców rzadko mają ten problem (40 

proc.). Analizując miejsce zamieszkania i wiek, Zetki na wsi w wieku 

20 i 21 lat napotykają największe trudności (64 proc. odpowiedzi “czę-

sto” i "bardzo często"). W miastach od 200 tys. do 500 tys. oraz po-

wyżej 500 tys. również te grupy wiekowe mają najwięcej problemów, 

z odpowiedziami wynoszącymi ponad 65 proc. dla “często” i “bardzo 

często”.

13,5% Bardzo często

25,1% Czasami

26,8%Rzadko 15,4% Często

19,1%Nigdy

29%
Zetek ma problemy  

z nawiązywaniem nowych 
znajomości
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Samotność w tłumie

Ok. 22 proc. respondentów badania Mindgenic stwierdziło, że nigdy 

nie czuje się samotnie w towarzystwie, natomiast 23,7 proc. czuje 

taką samotność rzadko. 28 proc. badanych samotność w towarzy-

stwie czuje czasami, 16,8 proc. często, a 9,8 proc. - bardzo często. Ist-

nieje istotna różnica między płciami, kobiety dwukrotnie częściej niż 

mężczyźni zgłaszają uczucie samotności w obecności innych ludzi 

(30,5 proc. vs. 16 proc.).

Fig. 20.	Czy czujessz się samotny/a nawet w towarzystwie innych ludzi?

9,8% Bardzo często

27,8% Czasami

23,7%Rzadko 16,8% Często

21,9%Nigdy
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Najczęściej samotności w towarzystwie doświadczają Zetki powy-

żej 21. roku życia, zwłaszcza kobiety (43 proc.).

Biorąc pod uwagę miejsca zamieszkania, to Zetki mieszkające 

w miastach do 500 tys. mieszkańców najrzadziej doświadczają sa-

motności w towarzystwie (26,5 proc. nigdy). Z kolei najczęściej sa-

motne w obecności innych czują się 21-letnie Zetki w największych 

miastach Polski (powyżej 500 tys. mieszkańców) - 48,5 proc. udzie-

liło odpowiedzi „często” oraz „bardzo często”.

Analiza korelacji miejsca zamieszkania i wieku wykazała, że na wsi 

to najstarsze Zetki powyżej 21. roku życia najczęściej doświadczają 

samotności w towarzystwie (40 proc.). W miastach do 50 tys. miesz-

kańców również są to przedstawiciele generacji Z po 21. roku życia - 

aż 46,5 proc. wskazało odpowiedzi „często” i „bardzo często”. 
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Kiedy są sami, chcą być z innymi, a kiedy są 
z innymi, chcą być sami. W końcu ludzie są tacy.

Getrude Stein




