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Dobre relacje z ludzmi zmniejszaja ryzyko
depresji

Serdeczne codzienne kontakty w pracy i w rodzinie o 27 proc. redukuja niebezpieczenstwo
wpadniecia w depresje; samotnos¢ podnosi to ryzyko o ponad 30 proc. - ustalili naukowcy
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na podstawie dokumentacji medycznej oséb zatrudnionych.

Zalezno$¢ pomiedzy serdecznymi kontaktami miedzyludzkimi a klinicznie diagnozowanymi
zaburzeniami zdrowia psychicznego sprawdzili naukowcy z Uniwersytetu Jagiellonskiego i Akademii
Leona Kozminskiego, ktora poinformowata o wynikach badania.

Samotnos¢ moze by¢ powodem depresji

Badanych pytano m.in., czy zgadzaja sie ze zdaniami: "ludzie wokot ufaja mi”, "ludzie wokdt ufaja
sobie i szanuja sie nawzajem" oraz "czuje wiez ze spotecznoscia wokdét mnie". U oséb, ktore
odpowiedzialy twierdzaco, stwierdzono obnizone ryzyko klinicznej diagnozy depresji.

»Zadowolenie z przyjazni i dobrych relacji z innymi, a takze satysfakcjonujace kontakty z osobami,
ktére mozna poprosi¢ o pomoc, zmniejszaly ryzyko zaréwno zdiagnozowanej depresji, jak i stanéw
lekowych” - wyjasnita dr hab. Dorota Weziak-Biatowolska z U], pierwsza autorka publikacji cytowana
w materiale prasowym.

Z badania wynika zatem, ze jako$¢ wiezi spotecznych wplywa na to, czy ludzie zapadaja na depresje
lub czy maja stany lekowe. Zdaniem dr. hab. Piotra Biatowolskiego z ALK, ktéry zajmowatl sie
w projekcie analiza danych i interpretacja wynikdw, poczucie samotnosci powinno by¢ postrzegane,
jako czynnik ryzyka zaburzen psychicznych.

Warto rozwijac relacje w pracy

»Nasze badanie pokazuje znaczenie wiezi spotecznych dla zdrowia psychicznego, nalezy zaktadac, ze
w znacznej mierze tworzonych w miejscu pracy. Tam ludzie czesto moga by¢ zniechecani do
rozwijania relacji, bo pracodawca moze obawiac sie spadku efektywnosci pracy” - akcentuje
naukowiec z ALK.

Dodaje, ze wiezi spoteczne moga ograniczac ryzyko zachorowania na depresje oraz pojawiania sie
standéw lekowych. Wnioski z analizy dokumentacji medycznej precyzyjnie okreslaja zaleznos¢
pomiedzy serdecznymi kontaktami a klinicznie diagnozowanymi zaburzeniami zdrowia psychicznego.

Poprawa relacji z otoczeniem zmniejsza ryzyko depresji o 27 proc. W przypadku leku dobre kontakty
ze znajomymi w pracy czy w domu z rodzing ograniczaja prawdopodobienstwo problemow
psychicznych o 18 proc. Natomiast wsrod osob, ktore uwazaja, ze jest ktos, kto je rozumie, ryzyko
zdiagnozowania depresji spada o 17 proc. W kontekscie leku wskaznik wynosi tutaj 12 proc.
Z drugiej strony, osamotnienie zwieksza niebezpieczenstwo depresji o 32 proc. oraz leku o 21 proc.

Kluczowe zrozumienie otoczenia

Naukowcy analizowali poszczegdlne sktadowe wiezi spotecznych - takie jak satysfakcja z relacji,
zrozumienie czy czestotliwo$¢ poczucia osamotnienia. Okazato sie, ze te skladowe, ktére maja
odniesienie do relacji osobistych, sa $cisle zwigzane zaréwno z ryzykiem depresji, jak i wystapienia
stanow lekowych. Sktadowe zwiazane z wieziami spolecznymi na poziomie wspdlnoty, maja wpltyw
jedynie na ryzyko depresji.

Dr hab. Dorota Weziak-Biatowolska i dr hab. Piotr Biatowolski, polscy badacze pracujacy
rownoczesnie na Uniwersytecie Harvarda, bazowali na danych pochodzacych z dokumentacji
medycznej ponad 1200 pracownikow jednej z firm w Stanach Zjednoczonych. Zespo6t wspottworzyli
analitycy, biostatystycy, eksperci od zdrowia publicznego, psychologowie i socjologowie.



Artykut pt. “Prospective Associations Between Social Connectedness and Mental Health. Evidence
From a Longitudinal Survey and Health Insurance Claims Data” zostat opublikowany w International
Journal of Public Health.
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22-01-2026

Ruszvla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;.

Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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