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Projekt "STOP epidemii samotnosSci" to inicjatywa majaca
na celu zwrocenie uwagi na problem narastajacego
poczucia samotnosci wSrod mlodziezy oraz opracowanie
skutecznych rozwigzan, ktore pomoga zminimalizowac
ten problem i zapobiec jego rozprzestrzenianiu.

Obserwujemy narastajacy problem poczucia samotnosci
wsrod mlodziezy, zwlaszcza w kontekscie zwiekszonego
izolowania si¢ spowodowanego pandemig COVID-19. To
zjawisko ma negatywny wplyw na zdrowie psychiczne i
emocjonalne mtodych ludzi, dlatego uwazamy, ze jest to
problem, ktory nalezy rozwigzac.

Dzialania prewencyjne maja ogromne znaczenie,
poniewaz pomagaja  unikac dlugoterminowych
negatywnych skutkow problemoéw spolecznych, takich
jak samotnoS$¢. Pragniemy pomoéOc miodym ludziom w
budowaniu trwatych relacji, poprawianiu jakosci swojego
zycia spotecznego i emocjonalnego oraz wzmocnieniu ich
zdolnosci radzenia sobie z trudnosSciami.

Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii razem z
grupg mlodych oséb aktywnie zaangazowanych w projekt,
podjela sie stworzenia kompleksowego programu dziatan,
ktorego celem jest nie tylko zrozumienie gleboko
zakorzenionych  przyczyn samotnosci, ale takze
dostarczenie narzedzi i wsparcia umozliwiajagcego
mtodziezy pokonanie tego problemu.

Projekt “Stop epidemii samotnosci” o numerze 2023-3-
PL01-KA154-YOU-000175832, jest finansowany z Srodkow
Unii Europejskie;j.



Samotno$s¢ wskazuje mna potrzebe towarzystwa i
przynaleznosci, a jesSli nic z nig nie zrobimy, moze bardzo
ostabi¢ poczucie wartosci osoby, ktora jej doswiadcza. Moze
sprawic, ze zaczniemy kwestionowac nasza wartos¢ w oczach
innych i watpi¢ w to, gdzie naprawde przynalezymy w naszym
Zyciu.

Spedzamy coraz wiecej czasu, korzystajac z urzadzen
cyfrowych, co nie jest dobre nie tylko dla naszych oczu, ale
takze dla naszego samopoczucia psychicznego. Kontakty
online nie wystarczg, o czym S$wiadczg wyniki badania
(Primack, Shensa, Sidani, Miller, 2017), ktore pokazaly, ze
osoby  posSwiecajagce  najwiecej czasu na  media
spotecznosciowe, w najwickszym stopniu odczuwaja i
doswiadczaja izolacji spolecznej. SamotnosSci nie mozna
pokonac, tgczac sie z ekranem, zamiast ze Swiatem wokot nas.

Samotnos¢ to brak wiezi, nie brak ludzi wokol nas.
Z tego wzgledu mozna czuc si¢ samotnym w tlumie. Czasami
w tlumie mozna czuc si¢ jeszcze bardziej samotnym niz bedgc
samemu, jesli brakuje w nim oso6b bliskich i czujemy, ze nie
jesteSmy w stanie nawigzac¢ wiezi z ludzmi wokot nas. Ludzie
doswiadczaja samotnosci takze wtedy, gdy czujg, ze osoby z
ich grupy wsparcia nie s3 w stanie da¢ im wsparcia, ktorego
potrzebuja.

Warto podkresli¢, ze samotnos¢ to zlozone uczucie, ktore
moze mieC rozne konsekwencje dla roznych osob. Wazne jest,
aby rozumie¢, Ze samotnoS¢ nie jest czyms, co nalezy
ukrywa¢ czy tlumié¢, ale raczej czyms, nad czym warto
pracowac i szukaé¢ wsparcia. Dla uczniow, ktorzy odczuwaja
samotnos¢, wazne jest, aby otoczy¢ sie ludzmi, ktorzy mogg
pomoc w radzeniu sobie z tym uczuciem oraz aby szukac
pomocy od dorostych, nauczycieli lub specjalistow w
dziedzinie zdrowia psychicznego.



Poglebianie SwiadomoSci na temat samotnoSci wsrod
mlodziezy jest kluczowe, aby moc zaoferowa¢ wsparcie i
rozwigzania dla tego problemu.

Skutki samotnosci wsrod mtodziezy mogg by¢ znaczne i miec
wplyw na rozne aspekty zycia, dlatego wazna jest
SwiadomoS¢ tego problemu oraz udzielanie wsparcia i
pomocy milodym osobom doswiadczajagcym  uczucia
osamotnienia.

Zdrowie psychiczne

Samotnos¢ moze prowadzi¢ do depresji, leku, stresu czy
niskiego poczucia witasnej wartosci. Uczucie odosobnienia i
izolacji moze prowadzi¢ do chronicznego smutku i apatii.
Osoby, ktore odczuwaja samotnos$¢, mogg byC¢ bardziej
podatne na epizody depresiji, ktore wptywajg na ich codzienne
funkcjonowanie.

Brak relacji i wsparcia spotecznego moze wplywaC na
poczucie wlasnej wartosci i samoocene. Osoby samotne
czesto moga czuc sie nieakceptowane lub odrzucone, mogg
mieC¢ trudnosci w nawiazywaniu i utrzymywaniu relacji z
innymi, co moze prowadzic¢ do izolacji emocjonalne;.

Umieigtnosci spoteczne

Brak interakcji spolecznych moze wplyng¢ na umiejetnosci
komunikacyjne i spoteczne miodziezy, co moze bycC
przeszkoda w przysztych relacjach.



Nauka

Samotno$¢ moze mie¢ negatywny wplyw na wydajnos¢ w
nauce. Mlodziez moze mie¢ trudnosci z koncentracja,
motywacja i osiaganiem sukceséw szkolnych. Obnizona
samoocena moze wpltyna¢ na uczniow w szkole, prowadzgc
do spadku wynikOw w nauce i braku zaufania do wtasnych
umiejetnosci.

Zdrowie fizyczne

Samotnos¢ moze prowadzi¢ do problemow zdrowotnych
fizycznych, takich jak zmniejszona odpornos¢, problemy z
sercem, nadcisSnienie czy problemy ze snem.

stres i izolacja

Uczucie samotnosci czesto wigze sie ze stresem i izolacjg, co
moze prowadzi¢ do obnizonego samopoczucia i wywotywac
negatywne mysli. SamotnoS¢ moze byC zrodiem leku,
smutku czy poczucia beznadziejnosci, co z kolei moze
wplyngc na ogdlny stan emocjonalny.

Ryzykowne zachowania

Samotnos¢ moze prowadzi¢ do problemow z zachowaniem,
takich jak naduzywanie substancji, agresja lub odizolowanie
siec od innych. Osoby doswiadczajgce dlugotrwatej i
intensywnej samotnoSci mogg byC bardziej narazone na
mysli samobojcze i proby samobojcze.



Niestety, statystyki alarmujaco wskazuja na problem
samobojstw wsrod mlodziezy, co staje si¢ jednym z
kluczowych wyzwan spolecznych. Dane z 2021 roku
Glownego Urzedu Statystycznego potwierdzaja, ze
samobojstwa stanowily druga najczestszg przyczyne
zgonow w grupie wiekowej 15-19 lat. Niepokojacy jest fakt,
ze blisko co pigty przypadek smierci w tej grupie wiekowej
wynikat z samobojstwa. Dodatkowo stwierdzono, ze chiopcy
trzy razy czesciej podejmowali proby samobojcze, ktore
konczyly sie tragicznie, co otwiera droge do dyskusji czym
jest to spowodowane. Warto podkresli¢, ze samobojstwo
jest skrajnym wyrazem problemOow emocjonalnych i
psychicznych, ktore dotykaja mtodziez.

Uporczywy smutek i poczucie osamotnienia stanowig
dodatkowe wyzwania, z ktorymi mierzy sie¢ wspoélczesna
mlodziez. Smutek, jako naturalna emocja, moze rozwingcC
sie, doprowadzajac do depresji, ktora jest stanem
koniecznym do podjecia leczenia. Dane pokazuja, ze w 2022
roku az 8783 mtode osoby zglaszaty uczucie uporczywego
smutku, przygnebienia i braku sit. Wzrost liczby dzieci i
nastolatkow, ktorzy odczuwaja samotnos¢, to kolejny
niepokojacy trend.

W 2022 roku odsetek dzieci i mtodziezy dzwonigcych na
telefon zaufania 116 111 i zglaszajacych uczucie samotnosci
wzrost o ponad 70 procent. Niezwykle przygnebiajacy jest
fakt, ze niektorzy mtodzi ludzie czujgc si¢ samotni i nie majg
nikogo, z kim mogliby podzieli¢c si¢ swoimi myslami i
problemami. Problem samobojstw, depresji i samotnosci
wsrod mlodziezy wymaga pilnej uwagi i wsparcia.
Konieczne jest podjecie dziatan na rzecz poprawy zdrowia
psychicznego naszej mitodziezy, zapewnienia im wsparcia
emocjonalnego i psychologicznego oraz promowania
Swiadomosci na ten temat w spoteczenstwie.



Dane przedstawione przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site
sq3 niezwykle niepokojace i sygnalizuja pilng potrzebe
skoncentrowania si¢ na zdrowiu psychicznym naszej
miodziezy. Zauwazalny wzrost wskaznikow dotyczacych
zaburzen psychicznych wsrod dzieci i mlodziezy od 2016
roku jest alarmujgcy i wymaga natychmiastowych dziatan
spotecznych. Najbardziej niepokojace jest to, ze zaburzenia
depresyjne wzrosty o ponad 85 procent, a poczucie
samotnosci o ponad 70 procent (w poroOwnaniu z roku 2022
a latami poprzednimi). Uczucie uporczywego smutku
rOwniez znaczgco sie zwiekszylo, co jest istotnym
wskaznikiem probleméw emocjonalnych, z ktorymi mierzy
sie nasza mtodziez. W 2022 roku codziennie 23 mtode osoby
dzwonily na numer alarmowy 116 111, informujac o
pojawieniu  dlugotrwatego obnizonego nastroju. To
pokazuje, ze coraz wiecej dzieci i miodziezy boryka sie z
problemami psychicznymi i szuka wsparcia.
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Badania wyraznie pokazujg, ze wspieranie mtodych ludzi
w budowaniu zdrowych relacji spotecznych i otwartego
Srodowiska jest kluczowe dla  przeciwdziatania
samotnosci. Rozbudowane programy wsparcia, edukacja
na temat zdrowych relacji oraz zwiekszenie dostepu do
pomocy psychologicznej mogg stanowi¢ podstawe dla
zmniejszenia  samotnoSci i tworzenia  bardzie;
wspierajgcego srodowiska dla miodziezy.

Wspierajace relacie spoteczne

Wsparcie  rowieSnicze:  tworzenie  bezpiecznych,
wspierajacych relacji z rowieSnikami moze zmniejszyC
uczucie izolacji. Rozmowy z rodzicami: otwarta
komunikacja z rodzicami moze by¢ kluczowa dla
zmniejszenia poczucia samotnosci.

Edukacja i Swiadomo$é

Edukacja zdrowych relacji: programy edukacyjne na temat
komunikacji i zdrowych relacji spotecznych mogg byc¢
pomocne. Podnoszenie Swiadomosci: kampanie
podnoszgce SwiadomoS$SC na temat samotnosSci mogg
zmniejszac tabu wokot tego problemu.

Wsparcie psychologiczne i terapia

Wsparcie psychologiczne: terapia, grupy wsparcia i
poradnictwo mogg byc¢ skuteczng pomocg dla miodziezy
doswiadczajacej samotnosci.



Definicja wptywu spotecznego

Wplyw spoleczny jest procesem, w wyniku ktorego
cztowiek zmienia si¢, swoje uczucia, zachowania czy
zdanie na konkretny temat, na skutek oddziatywania
innych 0soOb, ich zachowania czy tez opinii. Proces ten
odbywac sie moze nieSwiadomie, ale osoba zmieniajgca si¢
lub chcaca doprowadzi¢ do zmiany u kogos moze to tez
robi¢c Swiadomie. Ta wzajemna interakcja, ktore;
podmiotami sg zarowno jednostki, jak i cate grupy czy
organizacje spoteczne, jest elementem zycia spotecznego.
Dzieki wplywowi spolecznemu ludzie sa w stanie ustalac
wspolne cele, dazy¢ do nich i je osiagac.



Rodzaje wptywu

Psychologowie mowig o trzech podstawowych przejawach
wplywu  spolecznego. Naleza do nich postuszenstwo,
nasladownictwo i konformizm.

Postuszenstwo jest podporzagdkowaniem si¢ rozkazom lub tez
bezposrednim instrukcjom. NajczeSciej ludzie podporzadkowujg
sie¢ autorytetom: jako dzieci rodzicom i dziadkom, jako uczniowie
nauczycielom, jako pracownicy swoim szefom. Przez cate zycie
podporzadkowuja sie lekarzom, policjantom, przedstawicielom
innych stuzb mundurowych. Uleglo$¢ wobec nich zapewnia
utrzymanie porzadku spotecznego oraz sprawnoSC dzialania
roznych instytucji. Zdarza si¢ jednak, ze postluszenstwo jest
calkowicie bezkrytyczne i moze wywota¢ odwrotne do
zamierzonych skutki.

Nasladownictwo jest kopiowaniem zachowan innych osob. Moze
to byC wzorowanie si¢ Swiadome, woOwczas moOwimy o
modelowaniu, lub nieswiadome - wtedy mamy do czynienia z
imitacja. Podobnie jak postuszenstwo, moze mieC zarowno
pozytywne, jak i negatywne skutki. Dziecko, ktore uczy si¢
ubierac, nasladuje zachowania dorostych i dzieki temu wie, w jaki
sposOb dbac¢ o swoje cialo i zdrowie. Mlody cztowiek, ktory po
otrzymaniu prawa jazdy nasladuje zachowania piratow
drogowych, moze przyczyni¢ si¢ do spowodowania wypadku
drogowego.

Konformizm jest podporzgdkowaniem si¢ naciskom innych,
przyjeciem stanowiska wiekszoSci, nawet jesli jest sprzeczne ze
zdrowym rozsgdkiem. Przyktadem konformizmu jest zachowanie
jednostki na koncercie rockowym lub w trakcie manifestacii.
Wowcezas osoba zachowuje sie tak samo jak ludzie stojacy obok,
nawet jesli budzi to w niej wewnetrzny opor - przez to
zachowanie tlumu jest bardziej jednorodne.



Dlaczego ulegamy wptywom

Wedlug Roberta Cialdiniego uleganie wplywom spotecznym wynika z
wielu mechanizmow. WigkszoS¢ z nich mozna przydzieli¢c do jednej z
kilku grup: zaangazowania w dzialanie, lubienia, pragnienia stusznosci,
niedostepnos$ci dobr, reguly wzajemnosci oraz autorytetu.

Pierwszy mechanizm, czyli zaangazowanie, zwigzany jest ze swobodg
wyboru. To warunek konieczny, aby osoba czula si¢ odpowiedzialna za
dang aktywnosc¢ i wykonywala jg z zaci¢ciem, a nie byta zmuszona do jej
wykonywania. Drugi z mechanizmoOw, lubienie, zwigzany jest z sympatig,
czyli spotecznym powinowactwem. Istnieje wowczas, kiedy dwie osoby
rozumiejg swoje uczucia, majg podobne poglady, wiek lub wyglad.
Wowcezas przekonanie jednostki o stlusznosci danego stanowiska badz
postepowania nie jest trudne. Nastepny mechanizm zwigzany jest ze
spolecznym dowodem shlusznosci. Informacja o tym, co w danej sytuaciji
zrobili inni, wplywa na zachowanie jednostki. Sprawia, ze postepuje ona
jak pozostali cztonkowie grupy. Czwarty mechanizm dotyczy niedoboru,
niedostepnosci dobr. Jezeli coS$ jest nieosiggalne, to budzi w czlowieku
pragnienie posiadania. Pozgdanie to naklania jednostke do dzialania, do
zdobywania przedmiotu pozgdania, nawet jeSli jest on zbedny. Kolejny
mechanizm, regula wzajemnoSci, jest jedng z najsilniejszych praktyk
wykorzystywanych w kontaktach spolecznych. Wigze si¢ z faktem, ze
wysSwiadczenie przystugi obliguje obdarowanego do odwzajemnienia si¢.
Obdarowany nie potrafi odmowi¢ rewanzu w ten sam lub inny sposob.
Ostatnim mechanizmem jest wykorzystanie autorytetu. Cztowiek ulega
wplywowi tytutow lub ubioru. Na ulicy szybciej postucha policjanta w
mundurze niz cywila. Chetniej przyjmie tez poglady gloszone przez
profesora w danej dziedzinie niz amatora.

W psychologii zidentyfikowano tez czynniki sprzyjajace wplywowi grupy
na jednostke. Zalicza si¢ do nich: sile przekonywania, bliskos¢ w
przestrzeni spotecznej oraz wielko$¢ grupy. Im s3 silniejsze, tym latwiej
jednostka ulega wplywowi.

Cztowiek ulega naciskowi grupy z powodu wplywu normatywnego lub
informacyjnego. Pierwszy z nich, wplyw normatywny, to uleganie
jednostki przekonaniom, normom wyznawanym przez grupe, do ktorej
nalezy. Drugi wplyw, informacyjny, polega na dgzeniu osoby do tego, aby
mie¢ racje. Zachowanie innych jest wowczas zrodlem informaciji i na tej
podstawie osoba wybiera, w ktorym kierunku podazy.



Przyktady manipulacji

Zla i gorsza propozycja

Manipulator przedstawia wilasciwa propozycje jako zlg, a
nastepnie sklada jeszcze gorsza, czesto niemozliwg do
zaakceptowania  przez  jednostke. @ WoOwczas  osoba
manipulowana jest bardziej sklonna do zaakceptowania
pierwszej, nawet niekorzystnej dla nie;j.

Nagroda w raju
Manipulator obiecuje jednostce nagrode w blizej nieokreslonej
przysztosci w zamian za wykonanie przyshugi teraz.

Stopa w drzwiach

Proszenie najpierw o malg przystuge, a kiedy osoba na nia
przystanie, manipulator prosi o to, co tak naprawde chce
uzyskac.

Niska pilka

Ta manipulacja ma dwie formy:

1) manipulator uzywa wabika, ktorym zacheca osobe do
dziatania; kiedy jednostka si¢ zaangazuje, manipulator wycofuje
przynete, ale jednostka kontynuuje podjety dziatalnosc;

2) manipulator sktania osobe do dzialania i dopiero kiedy ona
sie zgodzi, podaje koszt, jaki bedzie musiata poniesc¢; wiekszos¢
0sOb mimo kosztu nie wycofuje si¢ i nadal si¢ angazuje.



Drzwiami w twarz

Manipulator prosi najpierw o duza przystuge, ktorej w
rzeczywistosci nie potrzebuje, a kiedy osoba odmoéwi, wowczas o
mniejszg, ktora jest tg wiasciwa.

Wplatanie w dialog

Manipulator najpierw zaczyna niezobowidzujacg rozmowe, a
dopiero potem prosi o przystuge. Wowczas osoba manipulowana
o wiele chetniej spetnia prosbe.

Cytaty

Manipulator przytacza stowa innych, najczeSciej znanych osob,
aby pozbyC sie barier miedzy sobg a osobg manipulowanag.
Wowczas osoba manipulowana nie podejrzewa prob oszukiwania
jej i speinia prosby manipulatora.

Autorytety

Manipulacja najczesciej wykorzystywana w reklamach: znana
osoba reklamuje dany towar, a klient kupuje, poniewaz lubi
reklamujacego.

Manipulowanie czasem
Przedluzanie lub skracanie spotkania bgdz sp6znianie si¢ na nie,
aby zdekoncentrowac drugg strone.

Nasladowanie jezyka ciala
Manipulator nasladuje ruchy, sposob siedzenia lub sposob
moOwienia drugiej osoby, aby spelnila jego prosbe.



[naczenie wptywu spotecznego

Wplyw spoleczny jest istota zycia spolecznego. Wzajemne
oddzialywanie grupy czy organizacji na jednostke i odwrotnie
skltania ludzi do pozadanego postepowania, ustalania celow i
realizacji dziatan, ktorych nie podjeliby sie samodzielnie.

Wplyw spoteczny jest niezwykle skutecznym narzedziem
wplywajagcym na zmiane zachowania lub postaw, a nawet
wartosci  czlowieka.  Jest  naturalnym = mechanizmem
pozwalajgcym na ksztaltowanie zachowan zgodnych z
obowigzujgcymi normami w danej grupie spoteczne;.

Co szczegolnie ciekawe, nie musi by¢ to wcale duza grupa -
natomiast aby wplyw ten byl skuteczny, grupa ta musi by¢ z
roznych wzgledow wazna dla jednostki. W toku naszego zycia
stajemy sie czeScig wielu roznych spolecznosci, wiekszych i
mniejszych. Moze by¢ to szkota i Srodowisko rowiesnicze, praca i
srodowisko zawodowe, rodzina, znajomi, kragg osob skupiajacych
ludzi o podobnych zainteresowaniach, zwolennicy konkretnej
partii politycznej czy organizacji itp - spotecznosci i Srodowisk
jest bardzo wiele. W kazdej z nich zazwyczaj panujg okreSlone
reguly i normy. Aby stac sie¢ ich pelnoprawnym czlonkiem czesto
wbrew wiasnym przekonaniom decydujemy si¢ na pozorng lub
trwala zmiane naszych pogladow czy wartoSci i postaw oraz
zachowan. Boimy si¢ wykluczenia i odrzucenia, za wszelka cene¢
chcemy  unikng¢  dziwnych  spojrzen,  potusmiechow,
porozumiewawczych gestOw miedzy innymi osobami, ktore
Swiadczg o tym, ze nie jesteSmy akceptowani. Nikt z nas nie chce
czuc¢ sie obco i samotnie - nawet, jesli jesteSmy introwertykami i
wolimy przebywa¢ w niewielkim gronie, SwiadomoSc
przynaleznosci do grupy daje nam poczucie bezpieczenstwa i
komfortu. Nawet w warunkach pandemicznych i kontaktow
zdalnych potrzeba akceptacji i bycia czeScig okreslonych
srodowisk okazala si¢ by¢ nie mniej istotna - po prostu przeszia
ona w nieco inng forme.



Ludzie ulegaja wplywowi spolecznemu, aby osiagna¢ jeden z
trzech podstawowych celow wplywu spolecznego.

Jednym z nich jest dokonanie wlaSciwego wyboru, co wigze si¢ z
tzw. motywem kompetencji. Motyw ten opisywat Robert W.
White (1959) i wedlug niego wszyscy ludzie maja wspolny motyw
kompetencji, czyli pragnienie panowania nad otoczeniem tak,
aby uzyskaC pozadane nagrody i zasoby. Uwazal on, ze aby
uzyskac sukces nie wystarczy przypadek. W tym celu cztowiek
musi dokona¢ wlasciwego wyboru, ktory polega na wybraniu z
ogromnej liczby dostepnych opcji, tg ktora z najwigkszym
prawdopodobienstwem umozliwi nam zdobycie zasobow i
osiggniecie celow, do ktorych dazymy. Przy dokonywaniu tego
wyboru cztowiek moze zaufa¢c dwom regutom psychologicznym:
autorytetowi i spotecznemu potwierdzeniu stusznosci

Drugg zasada pomagajaca ludziom dokona¢ wilasciwego wyboru
jest spoleczne potwierdzanie shlusznos$ci - interpersonalny
sposob identyfikacji i potwierdzenia wilasciwego wyboru, oparty
na analizie i obserwacji postepowania innych ludzi (Festinger,
1954) Jest to tzw. zasada ,podgzania za ttumem i robienia to co
inni”. Ta zasada postepowania wigze si¢ z szczegolnym rodzajem
zaburzenia spotecznego - masowq histeria. Ludzie maja
tendencije do zachowywania sie jak wiekszoS¢ osO6b. W
przypadku masowych zludzen spoteczne potwierdzenie
stlusznosci przyczynia si¢ do dziatan catkowicie nieracjonalnych i
moze sprowadziC nas na manowce.

Wplyw spoteczny sam w sobie nie jest niczym zlym, jednak jak
wszystko niesie za sobg okreslone zagrozenia. To od naszej
umiejetnosci logicznego myslenia i asertywnej postawy zalezy,
kim staniemy si¢ poddajac si¢ jego oddziatywaniu i jakg role w
danym Srodowisku bedziemy petnic.



Samotno$¢ to uczucie odosobnienia i izolacji, ktore towarzyszy
braku towarzystwa lub braku wsparcia emocjonalnego.
Samotno$¢ to nie tylko fizyczne odosobnienie, ale roéwniez
emocjonalne poczucie, ze jesteSmy pozostawieni sami ze swoimi
mysSlami i uczuciami.

Wg Janusza Gajdy mamy do czynienia z kilkoma wujeciami
samotnosci:

a) samotnoS¢ fizyczna - zycie w pojedynke, zamierzona lub
niezamierzona izolacja jednostki od spoteczenstwa.

b) samotnoS$¢ psychiczna - brak wiezi psychicznych, blizszego
kontaktu z drugim cztowiekiem (samotnos¢ we dwoje).

¢) samotnos¢ moralna - to stan glebokiego kryzysu wartosci, utrata
poczucia sensu zycia.

Przyklady przyczyn samotnosci:
Zmiany zyciowe: Przeprowadzka do nowej szkoly, rozwod rodzicow,
utrata bliskiej osoby - te zmiany moga wptyng¢ na poczucie samotnosci.

TrudnosSci w nawigzywaniu relacji: Niektorzy ludzie mogg miec trudnosci
w nawigzywaniu nowych znajomo$ci lub utrzymywaniu relacji z
rowiesnikami.

Wykluczenie ze spoleczenstwa: Czasem uczniowie moga odczuwac
samotnos¢, gdy czuja sie wykluczeni ze swojej grupy rowiesniczej lub
spotecznosci.

Brak wsparcia emocjonalnego: Jesli uczniowie nie majg osob, z ktorymi
mogliby podzieli¢ si¢ swoimi uczuciami i problemami, mogg odczuwac
samotnosc.



Wady i zalety samotnosci

ZALETY:

wiecej wolnego czasu

komfort peinej swobody w podejmowaniu decyzji

wieksze mozliwosci wielorakich kontaktow kulturalnych
wieksza motywacja do uczestnictwa w kulturze

domowe uczestnictwo w kulturze (czytelnictwo, radio, muzyka,
telewizja, Swietowanie, ulubione zajecia, hobby)

rados¢ z samotnosci jako rezultat Swiadomego wyboru i
swiadomego i aktywnego zycia.

WADY:

rozterki emocjonalne
chroniczny smutek i apatia
zgorzkniatloS¢

brak wsparcia

nuda

leki, obawy przed odrzuceniem

Jak roadzi¢ sobie z samotnoscia?

Strategie radzenia sobie z samotno$cia w szkole:

Inicjowanie rozmoOw i nawigzywanie nowych znajomosci.
Angazowanie si¢ w zajecia pozalekcyjne lub kluby.

Szukanie wsparcia u nauczycieli lub doradcow szkolnych.
Rozwazanie pomocy grupy roOwiesniczej, pomaganie sobie nawzajem,
organizowanie aktywnosci spotecznych i wsparcia emocjonalnego.
Uczestnictwo w szkolnych wydarzeniach spotecznych.

Strategie radzenia sobie z samotnoscig poza szkola:

Angazowanie si¢ w zainteresowania i hobby.

Uczestniczenie w spotecznosciach online (portale spotecznosciowe, fora
dyskusyjne czy grupy tematyczne) lub organizacjach pozaszkolnych.
Rozmawianie z rodzicami lub opiekunami o swoich uczuciach.

Praca nad rozwojem umiejetnosci spotecznych.

Terapia lub konsultacje psychologiczne.
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