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Samotnos¢ w starosci. Jak edukacja i profilaktyka wspiera walke z
samotnoscia?

2026-06-03

Starzenie sie spoteczenstw stanowi jedno z najwiekszych wyzwan spotecznych naszych czaséw. Wzrost liczby
osdb starszych, przy jednoczesnym spadku intensywnosci kontaktéw spotecznych, prowadzi do pogtebiania
problemoéw, wsréd ktérych samotnosd¢ i wykluczenie spoteczne sa zjawiskami coraz bardziej powszechnymi i
niebezpiecznymi.

Wedtug badan Europejskiego Instytutu ds. Réwnosci Spotecznej ponad 20% senioréw w Unii
Europejskiej deklaruje, ze czesto czuje sie samotnie, a wsréd oséb powyzej 75. roku zycia wskaznik
ten przekracza 30%. Badanie sytuacji spotecznej oséb starszych Stowarzyszenia ,Mali Bracia
Ubogich” z 2018 roku potwierdzito, iz samotnos¢ oséb starszych to jeden z najwiekszych problemoéw, z
ktérymi mierzg sie one na co dzien. Wyniki tego badania wskazaty, ze niemal co pigta osoba po 65
roku zycia czuje sie samotna, a odsetek ten istotnie wzrasta wsréd oséb powyzej 80 tego roku zycia.
Raport Pollster dla Stowarzyszenia Mali Bracia Ubogich z marca 2023 roku , Samotnos¢ wsréd oséb
80+" wykazuje, ze osamotnienie odczuwa czesto az 26% badanych. Wsréd oséb osamotnionych 76%
to wdowy i wdowcy, 73% mieszka samotnie, a az 13% nigdy nie wychodzi z domu.

Samotnos¢ w starosci nie jest jedynie kwestig emocjonalng — stanowi problem spoteczny,
medyczny i moralny, ograniczajgc znaczgco realizacje podstawowej potrzeby przynaleznosci i sensu
Zycia.

Samotnoscé i osamotnienie

Samotnos¢ definiowana jest jako subiektywne poczucie braku satysfakcjonujacych relacji
interpersonalnych, podczas gdy osamotnienie odnosi sie do obiektywnego stanu braku
kontaktu spotecznego. Zjawiska te wspétistniejg, potegujac sie wzajemnie, a ich znaczenie w
okresie starosci rosnie wraz z utrata rél spotecznych, smiercig bliskich, chorobami oraz ograniczeniem
mobilnosci.

Samotnos$¢ i osamotnienie sg silnymi stanami emocjonalnymi, ktére moga wynikac¢ z wielu czynnikéw:
od utraty wspoétmatzonka po negatywny odbidr spoteczny oséb w podesztym wieku. Towarzyszg im
czesto odczucia takie jak cierpienie, lek, gniew i rozczarowanie, ktére w dtuzszym okresie prowadza
do pogorszenia zdrowia psychicznego i fizycznego.

Badania wykazujg, ze chroniczna samotnos¢ ma skutki porownywalne do palenia 15 papieroséw
dziennie - zwieksza znaczgco ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, depres;ji i Smiertelnosci. Ten
problem sie nasila tam, gdzie izolacja przestrzenna taczy sie z ubéstwem i ograniczonym dostepem do
ustug spotecznych.
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Czynniki prowadzace do samotnosci i wykluczenia

Czynnikami prowadzacymi do samotnosci i wykluczenia sa zarowno uwarunkowania
demograficzne, spoteczne, mieszkaniowe, status materialny, jak i stan zdrowia.

Starzenie sie spoteczenstwa oznacza wzrost liczby oséb mieszkajgcych samotnie. Osoby osamotnione
to najczesciej wdowy i wdowcy. W wyniku postepujacej urbanizacji i migracji mtodszych pokoleh
zmniejsza sie baza spoteczna, na ktérej mogg budowac relacje, a wiezi rodzinne i wspélnotowe
zanikaja.

W Polsce zyje ok. 1 mIn 0séb okreslanych mianem , wiezniéw czwartego pietra”. W tej grupie
przewazajg osoby starsze. Jak wynika z opracowania Habitat for Humanity Poland, problemem jest nie
tylko czesty brak wind czy windy niedostosowane do potrzeb oséb o ograniczonej sprawnosci
ruchowej. Seniorzy mierzg sie tez z barierami architektonicznymi takimi jak waskie schody, brak
poreczy po obu stronach, Sliskie stopnie, niewystarczajgce osSwietlenie klatek schodowych, progi i
réznice pozioméw przy wejsciach czy ciezkie drzwi wejsciowe. Kazdy z tych elementéw dla osoby w
podesztym wieku, ktérej mobilnos¢, zmyst rownowagi czy wzrok nie dziatajg juz w petni sprawnie,
ryzykuje upadkiem. A nagromadzenie w jednym miejscu tylu przeszkéd moze tworzy¢ bariere, ktéra z
czasem staje sie nie do pokonania. Z takiego powodu osoby starsze ograniczajg wychodzenie z domu,
skazujgc sie na izolacje.

Seniorzy borykaja sie réwniez z barierami w swoich mieszkaniach, a te majg bezposredni wptyw na
jakosc¢ ich zycia, bezpieczenstwo i samodzielnos¢. Najczestszg konsekwencjg tych wyzwan sg upadki.
Nawet do 60% upadkéw senioréw zdarza sie w domu, najczesciej podczas zwyktych, codziennych
czynnosci . W grupie os6b miedzy 85. a 89. rokiem zycia, ktére wiekszos¢ czasu spedzaja w swoich
mieszkaniach, odsetek ten moze siega¢ 80% . U 0séb po 75. roku zycia upadki sg jedna z gtéwnych
przyczyn niepetnosprawnosci i piata, co do czestotliwosci wystepowania, przyczyng zgondw .

Zamkniecie w domu i spoteczne wykluczenie o0séb starszych sprzyja ryzyku zaniedbania i
samozaniedbania. W badaniu opisanym w ,Social exclusion and the odds of neglect and self-neglect
in older adults - results from a quantitative study conducted in Lesser Poland area.” (Tobiasz-
Adamczyk, B., Gajda, P., WozZniak, B., 2024) w Matopolsce az 17% senioréw wykazywato symptomy
zaniedbania, a brak sieci wsparcia spotecznego byt istotnie powigzany z wyzszym ryzykiem tego
zjawiska.

Samotnos¢ czesto koreluje tez z niskim statusem materialnym, ktéry silnie ogranicza mozliwos¢
aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym i kulturalnym. Subiektywne poczucie ubdstwa poteguje
wrazenie marginalizacji, co prowadzi do unikania kontaktu ze spotecznoscig lokalng, a w konsekwencji
do samowykluczenia. Starzenie sie, choroby i niepetnosprawnos¢ wptywajg tez m.in. na ograniczenie
mobilnosci, a brak podstawowej niezaleznosci fizycznej obniza nastréj, samoocene utrudnia codzienne
funkcjonowanie i uczestnictwo w zyciu publicznym. Wielu senioréw niechetnie prosi o pomoc, chcac
zachowad godnos$¢ i samodzielnos$¢, co paradoksalnie zwieksza ich izolacje.

Konsekwencje samotnosci sg wielopoziomowe: psychiczne, fizyczne, spoteczne. Samotnos¢ prowadzi
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do depresji, lekow, anhedonii (niezdolnos¢ do odczuwania przyjemnosci i radosci), a w skrajnych
przypadkach do préb samobdjczych. Brak relacji miedzyludzkich obniza réwniez odpornos¢
organizmu, przyspiesza demencje i skraca dtugos¢ zycia. Osamotnienie zmniejsza zaangazowanie
obywatelskie, rodzi obojetnos$¢ i apatie wobec otoczenia.

Znaczenie aktywnosci spotecznej i zawodowej

Wedtug wielu publikacji partycypacja spoteczna osdéb starszych to kluczowe narzedzie
przeciwdziatania izolacji. Udziat w inicjatywach lokalnych - klubach seniora, wolontariacie
miedzypokoleniowym, stowarzyszeniach - pozwala odzyskac poczucie przynaleznosci i sensu, a takze
wzmachnia kapitat spoteczny. Badania wskazujg, ze nawet niewielka aktywnos¢ - np. udziat w
warsztatach artystycznych czy spotkaniach edukacyjnych - poprawia samopoczucie i funkcje
poznawcze senioréw. Umozliwia to budowanie sieci wsparcia emocjonalnego i praktycznego,
ktére stanowig naturalng bariere wobec samotnosci.

W literaturze zwraca réwniez uwage na aktywnos¢ zawodowa jako antidotum na samotnosc.
Praca - rowniez dorywcza lub wolontaryjna - zaspokaja potrzebe uznania i przynaleznosci, daje
poczucie sprawczosci i buduje strukture dnia, tygodnia. Dla wielu senioréw utrata pracy oznacza
bowiem zerwanie z codziennym rytmem i kontaktami spotecznymi, co sprzyja deprywacji psychicznej.
Dalsze zatrudnienie lub aktywnos¢ w ramach tzw. ,srebrnej gospodarki” mogg by¢ wspierane przez
panstwo i samorzad np. poprzez elastyczne formy zatrudnienia, programy mentorstwa
miedzypokoleniowego czy edukacje i budowanie kompetencji.

Wspbiczesne badania w Polsce i Europie wskazujg réwniez na role internetu i sieci
spotecznosciowych jako narzedzi przeciwdziatania samotnosci. Cho¢ starsze pokolenie czesto
wykazuje nieufnos¢ wobec technologii, witgczenie cyfrowe ma ogromny potencjat integracyjny.
Badania z 2025 roku pokazaty, ze kobiety udzielajgce sie w grupach online doswiadczaty istotnie
mniejszej zaleznosci miedzy samotnoscia a niskg jakoscig zycia, niz kobiety offline. Internet stat sie
wiec nowym ,,medium wspodlnotowosci” — miejscem wymiany emocji i kontaktu z innymi.

Edukacja i profilaktyka w walce z samotnoscia

Edukacja spoteczna to kolejny obszar, w ktérym mozna skutecznie redukowac samotnos¢ oséb
starszych. Podnoszenie wiedzy o starzeniu sie i jego wyzwaniach, wzmacnianie kompetencji
komunikacyjnych i emocjonalnych, wspieranie refleksji nad sensem zycia i wtasnych doswiadczeh to
istotne obszary dziatan nacelowanych na przeciwdziatanie osamotnieniu. Edukacyjne dziatania
samorzadu i Srodowisk lokalnych - warsztaty, grupy wsparcia, aktywizacja kulturalna - dajg seniorom
site do ponownego wejscia w obieg spoteczny, integrujac ich z mtodszymi pokoleniami.

Polityka senioralna stanowi wymiar instytucjonalny walki z samotnoscia. Skuteczna polityka powinna
uwzglednia¢ aktywizacje spoteczng, i integracje wewnatrz i miedzypokoleniowg, wsparcie ustug
spotecznych oraz adekwatng oferte pomocy spotecznej. Doswiadczenia wskazujg, ze dziatania
dajace najlepsze efekty to te, ktdre tacza aspekt emocjonalny, instrumentalny i
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informacyjny - czyli nie tylko oferujg pomoc, ale tez dajg wiedze i poczucie bycia potrzebnym.

Lek na samotnos¢

Miasto Krakdw prowadzi szereg dziatah zaréwno z zakresu pomocy spotecznej, aktywizacji spotecznej,
integracji oraz przeciwdziatania wykluczeniu cyfrowemu i architektonicznemu. Wsréd zadan
realizowanych przez MOPS i Wydziat Polityki Spotecznej, Réwnosci i Zdrowia sg tez programy
asystentury oséb starszych i niepetnosprawnych, drobnych ustug spotecznych, a gtéwnym celem
flagowego Programu Aktywnosci Spotecznej i Integracji Oséb Starszych jest podnoszenie jakosci zycia
i przeciwdziatanie jakimkolwiek formom wykluczenia senioréw. W naszym miescie dziata réwniez
wiele organizacji pozarzgdowych, ktére skupiajg sie na wsparciu i pomocy osobom starszych i
samotnym, z ktérymi Urzad wspétpracuje na co dzieh.

Kwestia budowy wind w budynkach mieszkalnych jest rGwniez jednym z realizowanych przez Zarzad
Budynkéw Komunalnych w Krakowie postulatow Pana Prezydenta Aleksandra Miszalskiego. Dlatego
ZBK w Krakowie nie poprzestaje na budowie wind w zarzadzanych budynkach. Chcac wspierac
wspdlnoty mieszkaniowe, spétdzielnie i samych mieszkahcéw, ktérzy mysla o podobnych zmianach
we wtasnych budynkach, w grudniu 2025 roku opublikowat ,,Poradnik budowy wind w istniejgcych
budynkach mieszkalnych" - pierwsze w Polsce kompleksowe opracowanie na ten temat,
przygotowane przez specjalistow z Politechniki Krakowskiej na zlecenie ZBK. Jego podstawa sa
prawdziwe krakowskie budynki i realne inwestycje - nie teoria, ale praktyczne rozwigzania.

Jakosc i skutecznos¢ wsparcia oséb starszych w przeciwdziataniu osamotnieniu i aktywizowaniu
spotecznemu zalezy od wspétpracy nas wszystkich. ,Lek na samotnos¢” oséb starszych to nie tylko
farmakologia czy pomoc socjalna. Znajdujemy go w relacjach, uczestnictwie i podmiotowosci.
Ostatecznie, walka z samotnoscia to nie tylko zadanie polityki spotecznej, ale réwniez test empatii i
solidarnosci catego spoteczenstwa wobec jego najstarszych cztonkéw.

Autorka: Marta Wodynska - Petnomocniczka Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki
Senioralnej.

Miejskie Centrum Informacji dla Senioréw w Krakowie
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Artykut oryginalny ukazat sie na tamach Dziennika Polskiego i Gazety Krakowskiej z okazji wiosennej
edycji Forum Seniora Matopolski (22.04.2026). Patronat honorowy nad wydarzeniem objeli: Rektor
Uniwersytetu Jagiellonskiego - prof. dr hab. Piotr Jedynak oraz Marszatek Wojewddztwa Matopolskiego
- tukasz Smoatka.
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