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Samotnosc sprawia, ze swiat wydaje sie
grozniejszy - to pulapka

Gdy jestesmy samotni, oceniamy, ze ludzie dookola nas nie sa nam przyjazni. Pomimo glodu
relacji, zaczynamy patrze¢ na swiat z nieufnoscia, poniewaz lepiej bronic¢ sie na zapas, niz
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pOzniej zosta¢ skrzywdzonym. Tak nakreca sie spirala samotnosci, ktora wplywa negatywnie
na psychike i zdrowie - mowi dr Aleksandra Piejka z Instytutu Psychologii PAN, laureatka
nagrody premiera za prace doktorska.

Dr Aleksandra Piejka zbadala zwiazek miedzy samotnoscia, procesami poznania spotecznego
i aktywnoscia przywspoétczulna u mtodych dorostych. Wykazata, ze samotno$¢ wiaze sie ze
znieksztalceniami w postrzeganiu innych ludzi i Swiata dookota, a nawet chwilowe poczucie
samotnosci moze spowodowacé niekorzystne zmiany na poziomie fizjologicznym.

W rozmowie z Nauka w Polsce badaczka podkresla, ze samotnos¢ to powazny problem. Bardzo Zle
wplywa nie tylko na zdrowie psychiczne, ale tez na cialo - taczy sie ze zwiekszonym ryzykiem chordb
serca, stanéw zapalnych i chordb otepiennych.

Nauka w Polsce: Samotnos¢ niektorzy utozsamiaja po prostu z brakiem zwiazku, mozna ja rozumieé
tez jako po prostu oddalenie od ludzi w ogdle, nie tylko brak partnera zyciowego. Jak pani w swoich
badaniach ja definiuje?

Aleksandra Piejka: Samotnos$¢ rozumiem jako subiektywne poczucie, ze mamy za mato dobrych
i bliskich kontaktow spotecznych. Nie jest ona rownoznaczna z izolacjg; mozna mie¢ partnera,
rodzine, kolegow w pracy i mimo to czu¢ sie gteboko samotnym, jesli te relacje nie daja nam
poczucia zrozumienia i bliskosci. Z drugiej strony ktos, kto ma mato znajomych czy rzadko widuje
rodzine, ale czuje, ze te kontakty w peini go satysfakcjonuja - nie jest samotny. Po angielsku dobrze
oddaje to réznica miedzy ,loneliness” (negatywna samotnos¢, ktora szkodzi) a ,solitude” (bycie
samemu, ktére moze by¢ przyjemne i korzystne dla psychiki). To negatywna samotnos¢ jest
powaznym czynnikiem ryzyka dla zdrowia.

NwP: Czy popularny wsréd mtodych ludzi trend ,samotnego wilka” albo bycia ,sigma” - czyli
Swiadomej niezaleznosci i skupienia na wtasnych celach - nie niesie ze soba ryzyka wpadniecia w te
szkodliwa, negatywna samotnosc¢?

A.P.: To skomplikowane zjawisko. Moim zdaniem (cho¢ to hipoteza, a nie wynik konkretnych badan)
gloryfikowanie indywidualnosci i catkowitej niezaleznosci czesto bywa mechanizmem obronnym.
Wsrdd nastolatkow i (badanych przez nas) mtodych dorostych w wieku 18-35 lat samotno$¢ osiaga
najwyzszy poziom sposrod wszystkich grup wiekowych. Jezeli przypada ona na tak wazny okres
rozwojowy, to ma konsekwencje dla zycia psychicznego i spotecznego. I tu pojawiaja sie rézne
kulturowe mechanizmy, ktére maja pomdc mtodemu cztowiekowi poradzi¢ sobie z osamotnieniem
i sa odpowiedzia na trudnosci psychiczne.

Wedtug teorii samotnosci prof. Johna Cacioppo, samotnos¢ to ewolucyjnie korzystny mechanizm
podobny do gtodu - ostry sygnat z organizmu, Ze brakuje nam czegos fundamentalnego i powinniSmy
to zmieni¢. Jednak gdy jesteSmy samotni, inni ludzie moga stanowic¢ dla nas potencjalne zagrozenie,
wiec bezpieczniej jest by¢ wobec nich mniej ufnym - z perspektywy przetrwania zawsze lepiej jest
broni¢ sie na zapas, niz pdzniej zosta¢ skrzywdzonym. Dlatego pomimo glodu relacji, jezeli
samotnos¢ trwa dlugo, zaczynamy postrzegac innych jako bardziej wrogich. Osoby przewlekle
samotne coraz bardziej oddalaja sie od ludzi, co nakreca spirale samotnosci. Bycie ,sigma” moze
nam dawaé na poczatku poczucie ukojenia i bezpiecznego dystansu, ale na dluzsza mete moze
rowniez sprawié, ze ten dystans i negatywne nastawienie do ludzi uniemozliwi spelnienie
podstawowych spotecznych potrzeb. Ta rozbieznosé moze skutkowac chronicznym stresem, ktory
przektada sie na realne problemy zdrowotne.

NwP: Co to znaczy dlugotrwata samotnos$é? U nastolatkéw nawet miesigc moze by¢ dtugim okresem,



dla dorostego cztowieka - rok? Czy chodzi po prostu o intensywnos$¢ odczuwania samotnosci?

A.P.: Samotno$¢ mierzymy wystandaryzowanym kwestionariuszem - nie pytamy wprost ,czy czujesz
sie samotny?”, tylko sprawdzamy, jak dana osoba postrzega swoje relacje spoteczne. Samotnos¢ nie
jest staltym uczuciem. Staje sie dtugotrwata dopiero wtedy, gdy wpadamy w spirale samotnosci albo
mamy do tego predyspozycje. Oczywiscie nie istnieje ,gen samotnosci”, chociaz badania pokazuja, ze
ma ona cze$ciowo podloze genetyczne. Jednak to interakcja réznych sktonnosci (np.
osobowosciowych, takich jak introwertyzm czy neurotyzm) z trudnymi wydarzeniami zyciowymi
moze sprawi¢, ze samotnos¢ sie utrwali. Podwyzszona samotnos$¢ obserwuje sie tez u osob
neuroatypowych, na przyktad w spektrum autyzmu, co moze wynikaé z ostracyzmu i niezrozumienia
ze strony otoczenia. Do tego dochodza jeszcze czynniki spoteczne, srodowiskowe, rodzinne,
wychowawcze i indywidualna osobista historia.

NwP: Czy teoria Cacioppo potwierdzila sie i rzeczywiscie przewlekla samotnosé sprawia, ze
patrzymy na innych ludzi jako na bardziej nam wrogich i nieprzyjemnych?

A.P.: Nasze badania dostarczaja dowoddéw na obecno$¢ takich znieksztatcen poznawczych.
WykazaliSmy tez, ze samotnos¢ przekitada sie na zaburzenie funkcjonowania uktadu
przywspoétczulnego, ktéry jest odpowiedzialny za regulacje i uspokojenie niezbedne dla
funkcjonowania spotecznego. W jednym z naszych badan staraliSmy sie eksperymentalnie wywotaé
poczucie samotnosci - w zaleznosci od warunku uczestnicy ustyszeli od nas, ze zgodnie z wynikami
testu osobowosci czeka ich albo samotna, albo petna relacji przysztosé. U oséb z grupy samotnej
zaobserwowali$my, ze uklad przywspoétczulny nie reaguje adekwatnie do zadania badawczego, co
moze oznaczaé problemy z odpowiednia regulacja organizmu.

Co wazne, mozemy rozrézni¢ chwilowe poczucie samotnosci od pogiebionego stanu, ktory trwa
dtugo i juz nawet nie do konca zauwazamy, ze towarzyszy nam na co dzien. Zgodnie z teoria
Cacioppo spodziewaliSmy sie, ze dlugotrwata samotno$¢ bedzie zwigzana z nasileniem postrzegania
innych jako bardziej wrogich, a chwilowa raczej z checia bycia z nimi. Okazato sie jednak, ze oba
rodzaje samotnosci sa zwigzane nie tylko z bardziej negatywnym postrzeganiem ludzi, ale takze
sytuacji, kiedy nie ma z nami nikogo. Oznacza to, ze nawet krdétkotrwate poczucie samotnosci moze
wiazac sie z istotnymi zmianami zaréwno w funkcjonowaniu organizmu, jak i w postrzeganiu Swiata.

NwP: Czy ta wiedza moze nam realnie pomdc walczy¢ z samotnoscig? Na przyktad: kiedy czujemy,
ze ,caly swiat jest przeciwko nam” albo ,ludzie sa okropni”, mozemy sobie przypomniec¢, ze to
prawdopodobnie znieksztalcenie wywolane przez samotnos¢, a nie obiektywny stan rzeczy. Albo
kiedy myslimy: ,Jestem beznadziejny, bo nie potrafie sobie kogos$ znalez¢” to niekoniecznie znaczy,
ze naprawde nie nadaje sie do relacji; to samotnos¢ kaze mi teraz tak siebie postrzegac?

A.P.: Rzeczywiscie, zgodnie z wynikami naszych badan samotnos$¢ jest zwiazana z tym, jak
postrzegamy siebie i innych, a niekoniecznie z obiektywnymi brakami w naszych umiejetnosciach
spotecznych. Nie pomoze samo intensywne wychodzenie do ludzi i szukanie kontaktow, cho¢
ostatecznie oczywiscie musimy to zrobi¢. Jednak réwnie wazna jest praca nad tym, jak
interpretujemy to, co nam sie przytrafia. Nie musimy wiec i$¢ do baru i czeka¢, az kogo$ tam
poznamy. Warto przede wszystkim sprobowaé¢ zmieni¢ sposéb, w jaki myslimy o sobie i innych
ludziach. To nam moze pomédc do nich wrdcic.

Zrédlo: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedzialy rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet

Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 1 Iskich z low w zaw
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzeni hiczne AGH

uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwer M zny uruchamiaja nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 1 Iskich z low w zaw h Shell Eco-marathon Poland 202
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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