Odosobienienie wsréd nastolatkéw, zacieranie si¢ relacji rowiesniczych, poczucie

samotnosci....

W ostatnim czasie mozna zauwazyé wystepepujacy wsrod dzieci | mtodziezy
problem na ptaszczyinie komunikacji interpersonalnej, coraz mocniej widoczng
“ucieczke w sieé”’ i przektadanie osobistej relacji z drugg osobg na tg w
Internecie, za pomocg komunikatoréw. Niewgtpliwie poczucie samotnosei, ktére
pojawia sig coraz czesciej u dzieci i mtodziezy, ale tez dorostych jest wynikiem
pandemii.

Czy uczucie samotnosci ma tylko negatywne nacechowanie?

Czy moze mieé pozytywny wptyw na ksztattowanie sie nastolatka? Jak mozna
walczyé z poczuciem osamotnienia i izolacji w dzisiejszych czasach?

Samotnosé, a osamotnienie. Definicje psychologiczne i socjologiczne.

Samotnosé mozemy nazwaé subiektywnym stanem emocjonalnym, w ktérym
odczuwa sie izolacje spoteczng, a takze uczucie, ze jest sie odcigtym od innych
0s6b. W Stowniku Jezyka Polskiego PWN mozna znalezZé migdzy innymi takie
definicje osoby samotnej: ,,zyjacy sam, bez rodziny, przyjaciot’, ,,znajdujgcy sie
w okreslonej sytuacji, w okreslonym czasie zupetnie sam’ czy ,,znajdujgcy sie na
odludziu’. Co ciekawe samotnosé czesto okresla sie takze jako obcowanie

wytqgcznie z samym sobg [ koncentracje na swoim wewngtrznym Swiecie.

Osamotnienie to uczucie braku niewystarczajgcej liczby relacji z ludzmi (ub ich
catkowitego braku. Cztowiek jest istotq spoteczng i potrzebuje relacji. Kazdy
potrzebuje czué, ze ma ,,bratnig dusze”, choé jedng kolezanke, z ktérg mozna

dzieli¢ swoje mysli.

Kiedy nie ma sie kolezanek, znajomych pojawia sie wiele trudnych uczué -
smutek, gniew, poczucie niesprawiedliwosci. Bycie osamotnionym przez dtugi czas

moze prowadzié do depresji, lekéw.



Czy samotnosé zawsze jest negatywna?

Mogtoby si¢ wydawaé, ze samotnosé jako taka nie jest pozytywnym zjawiskiem i
trzeba sie jej wystrzegal, jak tylko sie da. Nie jest to do koica prawda!
Niektorzy badacze uwazajg samotnosé za cos bardzo potrzebnego w rozwoju
mtodego cztowieka. Przebywajgc w swoim wewnetrznym swiecie, ma sig ¢zas na
refleksje, twércze przemyslenia czy analize swoich emocji ( zachowai. Samotnosé
moze bycé doskonatq okazja na spedzenie czasu z samym sobg i lepsze poznanie
swoich uczué, pragniei i potrzeb. Dlatego warto spedzaé czas w samotnosci, bo
to mogag byé naprawde wartosciowe chwile! Nalezy jednak uwaznie przygladaé sie

swojemu dziecku, aby samotnosé nie wynikata z osamotnienienia.

Izolowanie sie od otoczenia i ludzi

Nastolatki czesto izolujg sig od otoczenia i spedzajg wiele czasu w samotnosei.
Niekoniecznie musi to byé sygnat, ze dzieje sie cos ztego. Dojrzewanie to bardzo
burzliwy okres, réwniez jezeli chodzi o zycie wewngtrzne. Dlatego dorastajgce
osoby czesto potrzebujg czasu spedzanego tylko ze soba, zeby lepiej zrozumied

zachodzgce w nich zmiany i pouktadaé w sobie silne emocje i uczucia.

Niestety izolacja moze mieé tez negatywne przyczyny np. niezrozumienie wsréd
znajomych czy rodzicéw, bycie oryginalnym pod kgtem pogladow, wyglgdu albo
ubioru i zwigzany z tym brak akceptacji wsréd innych czy problemy zwigzane z



odkrywaniem wtasnej orientacji
seksualnej. Czasami przyczyng izolacji sg
tez czynniki natury psychospotecznej —
niesprzyjajace Srodowisko rodzinne np.
trudne lub patologiczne rodziny albo
umieszczenie w osrodku wychowawczym.
W takiej sytuacji mozna mieé poczucie, ze
nie ma sig nikogo bliskiego, kto pomogtby

w trudnej chwili i mozna liczyé tylko na

siebie. To wszystko moze prowadzié¢ do

poczucia osamotnienia, ktére jest negatywne i niszczqce.

Jak pandemia i potrzeba izolacji spotecznej wptywa na poczucie osamotnienia?

Od kiedy problem pandemii sparalizowat caty Swiat i zupetnie odmienit
dotychczasowq rzeczywistosé, potrzeba izolacji spotecznej, ktéra ma chronié
wszystkich przed zbyt szybkim rozprzestrzenianiem sie wirusa, pogtebia uczucie
osamotnienia réwniez u nastolatkéw. Sytuacja wymaga od wszystkich dyscypliny
[ stosowania sie do natozonych obostrzer, ale niestety ten sposéb na walke z
chorobg niesie za sobg tez duze ryzyko. Coraz wigcej ludzi czuje sig
osamotnionych i przygnebionych. Szczegélnie mocno odczuwajg to dorastajgce
osoby. Co najgorsze nikt nie wie, kiedy cata sytuacja sie zakoiczy i bedzie mozna

powrécié do dawnego zycia, co jeszcze bardziej pogtebia poczucie smutku i apatil.

Jak radzi¢ sobie z poczuciem samotnosci i izolacji?

Jezeli rodzic zauwazy, ze jego dziecko czuje sie samotnie w negatywny sposéb
[ brakuje mu dawnego zycia, to nie powinien bagatelizowaé tego stanu. Poczucie
osamotnienia na dtuzszq mete jest bardzo niszczgce dla psychiki, wiec trzeba z

nim walczyé. Dobrym pomystem bedqg regularne rozmowy, wyjscia na spacer



albo wspélne zakupy. Potrzebna jest tu kreatywnosé. Zachecajcie takze dziecko do

wyjscia z domu [ spotykania sig z réwiesnikami.

Jesli zauwazysz, ze Twoje dziecko popada w coraz wigkszg samotnosé, ma
obnizony nastréj, pomocne moze sie okazaé spotkanie z pedagogiem szkolnym,

psychologiem [ub psychoterapeutq.
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