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Wstep

Korzystanie z Internetu niesie ze soba mozliwosci, ktdre determinujg w coraz wigkszym
stopniu narastanie komplikacji uzaleznienia od sieci. Zjawisko konwergencji mediéw! nasila
ten proces szczegdlnie wsréd mtodych ludzi. Media spoleczno$ciowe stwarzaja wylacznie
pozory glebokich wigzi rodzinnych 1 przyjacielskich. Alternatywne sposoby kontaktu ze
spoteczenstwem ktore daje Internet nie sprawdzaja si¢ w $wiecie realnym. Celem artykulu jest
zweryfikowanie nastepujacej hipotezy: Najwigkszym problemem wspotczesnej mtodziezy jest
dzisiaj poczucie samotnos$ci. Celem artykulu jest takze ukazanie zwiazku miedzy
naduzywaniem Internetu, a nasilajacym si¢ poczuciem samotnos$ci szczegdlnie wsrod mtodych
ludzi. W tym konteks$cie warto postawi¢ pytanie: Czym jest poczucie samotnosci? Jakie sa
gléwne przyczyny odczuwania samotnosci wsrdod miodych ludzi? Jak przeciwstawic si¢
zgubnym skutkom uzaleznienia od mediow spoteczno$ciowych? Przeglad literatury fachowej
oraz analiza danych statystycznych umozliwita oceng¢ kondycji psychiczno-duchowej polskiej
mlodziezy. Poprzez wskazany problem badawczy, podj¢ta zostala proba typizacji zjawiska
samotnos$ci 1 wyciggnigte wnioski pedagogiczne.

1. Poczucie samotnosci szansa dla ludzkosci.

Samotnos$¢ kojarzy si¢ zazwyczaj z sytuacja zyciowa, gdy czujemy si¢ zle 1 nie ma wokot
nas ludzi. Poczucie samotnosci jest subiektywnym stanem, odczuwaniem braku taczacych nas
wigzi, niezaleznym od ilo$ci interakcji spotecznych?. Podkre$la to ztozono$¢ problemu, gdyz
poczucie samotnos$ci nie jest $ci§le zwigzane z iloscig ludzi wokot nas. Jest to zjawisko
powszechne, ktore dotyka ludzi w roznych aspektach zycia 1 stanowi przedmiot
zainteresowania roznych dziedzin nauki. Z tego powodu istnieje wiele definicji poczucia
samotnos$ci, jedng z nich jest: ,,Psychospoteczne doswiadczenie czlowieka, czesto bedace
nieprzyjemnym stanem emocjonalnym, polegajace na $wiadomej izolacji od innych oséb,
pojawiajace si¢ na skutek niezgodnosci pomiedzy oczekiwaniami jednostki a jej realnymi
mozliwosciami™. Nauki spoteczne definiujag samotno$¢ jako izolacje, brak kontaktow

I Konwergencja mediow oznacza zbieganie si¢ rozwigzan i ustug informatycznych, telekomunikacyjnych,
elektronicznych, cyfrowych i medialnych w jedng cato$¢. Dostepne sa one wszedzie i zawsze, niezaleznie od
kanatow transmisyjnych oraz typow terminali uzytkownika.

2 M. Brejwo, Oswoic¢ samotnosé. Od poczucia pustki do akceptacji i bliskosci, Krakow 2024, s. 17.

3 J. Rembowski, Samotnosé, Gdansk 1992, s. 33.
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emocjonalnych oraz staraja si¢ wyjasni¢ stan samotno$ci. Psychologia skupia si¢ na
gromadzacych si¢ przezyciach 1 do§wiadczeniach zyciowych, poszukuje korzeni problemu,
stara si¢ zdefiniowa¢ samotno$¢ w ujeciu poznawczym. Teologia natomiast pozwala uchwycié¢
stan samotno$ci jako niepowtarzalng okazje, aby skupi¢ si¢ na wyzszych wartosciach i
nawiaza¢ glebsza relacje z Bogiem oraz samym sobg. W literaturze przedmiotu wyroznia si¢
trzy podstawowe fazy samotno$ci: chwilowa/przemijajaca, stopniowe odsuwanie si¢ oraz
samotnos¢ chroniczna. Stan kontrolowanej samotno$ci pomaga ludziom odnalez¢ si¢ w Zyciu,
wyznaczy¢ priorytety oraz umozliwia refleksje nad otaczajacym $§wiatem?*.

Tylko silne i zdrowe relacje przyczyniaja si¢ do wzrostu szcze¢$cia i zdrowia ludzi. Nowe
technologie, cho¢ ulatwiajg kontakt z drugim czltowiekiem, nie ucza jednak budowania
glebokich wiezi. W 2022 roku przeprowadzono badania na grupie okoto dwudziestu tysiecy
Europejczykow. Trzynascie procent badanych deklaruje, ze czuje si¢ gleboko samotnymi
ludZzmi, a trzydziesci sze$¢ procent — nieznacznie samotnymi’. Pojawil si¢ w spoteczenstwie
stereotyp, wedtug ktoérego poczucie samotnosci przypisuje si¢ wylacznie starszym, chorym i
odizolowanym osobom®. W Stanach Zjednoczonych wyciaga si¢ daleko idace wnioski, ze
samotno$¢ stanowi dla mlodziezy wieksze zagrozenie niz otyto$¢ czy palenie papierosow’.
Bierze si¢ to ze znacznie mniejszego doswiadczenia w regulowaniu emocji oraz intensywnym
czasem adolescenc;ji.

Coraz czesciej uzywa sie sformutowania ,,epidemia samotno$ci”. Aleksandra Maciarz
problem samotnosci definiuje w nastepujacy sposob: ,,Poczucie osamotnienia mozna okresli¢
jako stan psychiczny jednostki, ktora ma wzglednie trwale niezaspokojone potrzeby akceptacji,
przynaleznosci 1 mito$ci oraz w wyniku tego ostabione oczekiwania co do nawigzywania
pozytywnych relacji spotecznych i wigzi emocjonalnych z innymi ludzmi”. Samotno$¢ mozna
zdefiniowac réwniez jako ilosciowy 1 jakosciowy deficyt kontaktow interpersonalnych. Mtodzi
ludzie moga posiada¢ wzmozone doswiadczenie samotnosci zwigzane z kryzysem wlasnej
tozsamosci, potrzebg indywidualizacji, niezalezno$ci, autonomii 1 wieloma innymi
doswiadczeniami poznawczo-emocjonalnymi. Badania wykazuja jednoznaczny, analogiczny
zwigzek pomiedzy uzaleznieniem od Internetu®, samotnos$cig emocjonalng oraz spoteczng a
niska jako$cig zycia polskiej miodziezy. Uzaleznienie od sieci jest wigc czynnikiem
wspomagajacym odczuwanie samotnosci dorastajagcego, mtodego cztowieka. Nie jest to jednak
zwigzek przyczynowo-skutkowy, lecz korelacyjny. Przypuszcza sig¢, ze osoby samotne
korzystajace z Internetu doswiadczaja zjawiska kompensacji'®.

Ludzki mézg dojrzewa do okoto dwudziestego piatego roku zycia. Nie oznacza to
zakonczenia procesu rozwoju, lecz uczenie si¢ nowych rzeczy stanowi nadbudowe bazy, ktora
wyksztalcita si¢ szczegodlnie w dziecinstwie. Czlowiek po urodzeniu potrzebuje uwagi i
bliskosci, aby prawidlowo si¢ rozwijal 1 poznawal $wiat wszystkimi zmystami. Liczne
polaczenia w mézgu migdzy komorkami to synapsy, ktdre powstaja w momencie, kiedy
uzywamy intensywnie i roznorodnie naszego mozgu. Dlatego im wiecej dzieci korzysta ze

4J. Wrétniak, Doswiadczanie samotnosci przez mlodych ludzi, ,,Problemy Opiekunczo-Wychowawcze” 2020,
(5),s. 71.

3 F. Berlingieri, M. Colagrossi, C. Mauri, Loneliness and social connectedness; insights from a new EU-wide
survey, European Commission 2023.

6 J. Wrétniak, Doswiadczanie samotnosci przez mlodych ludzi, ,,Problemy Opiekuniczo-Wychowawcze” 2020,
(5), s. 68.

7 www.rp.pl [dostep: 17.01.2025].

8 A. Maciarz, Maly leksykon pedagoga specjalnego, Krakow 2005, s. 26.

° Problem uzaleznienia od Internetu zostat po raz pierwszy zdefiniowany i opisany w latach 90. XX wieku
przez Kimberly S. Young. Wg autorki uzaleznienie od Internetu polega na stopniowym zmniejszaniu kontroli nad
swoim zachowaniem, porzucaniu codziennych zadan i po§wigcaniu czasu na aktywno$¢ w cyberprzestrzeni.

19 W badaniach 1. Tabak oraz D. Zawadzkiej - osamotnienie emocjonalne bylo statystycznie istotnym
mediatorem mig¢dzy uzaleznieniem od Internetu a jakoscig zycia. Badania potwierdzily, ze uzaleznienie od
Internetu moze by¢ predyktorem samotnosci.



smartfonow, tym wolniej rozwija si¢ ich mozg, poniewaz dotykanie ekranu nie wyksztatca w
cztowieku podstawowych umiejetnosci zyciowych. Nalezy zauwazy¢ zwigzek miedzy
nadmierng ilo$cig informacji a problemami z koncentracja, zaburzeniami snu, poczuciem
samotno$ci czy dostrzeganiem wiasnej wartosci'!. Zmiany ewolucyjne zachodza powoli,
dlatego dostosowanie si¢ do odpowiedniego sposobu radzenia z naptywem bodzcow z urzadzen
ekranowych bedzie dlugotrwalym procesem. Zadaniem moézgu jest utrzymywanie cztowieka
przy zyciu, zuzywajac jak najmniej energii. Dlatego koduje nawyki w pamigci proceduralne;j,
co pozwala mu unika¢ ciagglej analizy tych samych bodzcéw. Dzigki temu wie, czego si¢
spodziewac i jak zareagowac.

Waznym neuroprzekaznikiem, ktory jest produkowany i uwalniany przez komorki
nerwowe 1 rdzen kregowy, jest dopamina. Nazywany jest takze hormonem motywacji lub
przekaznikiem przyjemnosci. Wydzielany jest takze wtedy, gdy moézg spodziewa si¢ czegos
przyjemnego, jest to sygnat dla organizmu, aby podja¢ odpowiednio szybko t¢ czynnos¢, ktora
ma zaspokoi¢ gtod przyjemnosci. Mozg skanuje otoczenie w poszukiwaniu zrddet
przyjemnosci, ktore odnajduje w urzadzeniach podiaczonych do Internetu. Nasz organizm
reaguje takze wyrzutem dopaminy podczas picia alkoholu czy zazywania narkotykow, dlatego
dopamina odgrywa wazng role w procesie uzalezniania si¢. Dlatego coraz czesciej uzywa si¢
okreslenia ,,fonoholizm” jako okreSlenia potocznego w przypadku pojawiajacych sig
probleméw wsrdd uzytkownikow smartfonow. Jest to uzaleznienie behawioralne, ktore u 0séb
naduzywajacych Internetu wyrzadzajg zmiany w moézgu jak u narkomanow'?. Nadmiar
informacji powoduje trudno$ci w zrozumieniu odbieranych tresci oraz ich uporzadkowaniu 1
syntezowaniu'3,

Osoby ktore w intensywny sposob odczuwaja samotno$¢, reaguja stabiej na pozytywne
bodzce spoteczne'®. Inaczej zachowujg sie osoby zadowolone ze swoich relacji, ktore silniej
aktywizuja w moézgach uktad nagrody i dzigki temu silniej odczuwaja pozytywne emocje.
Pokazuje to niezwykta ztozono$¢ ludzkiego organizmu. Poczucie samotnosci aktywuje te same
czesci mozgu co bol fizyczny!s. Bol zazwyczaj ostrzega nas przed mozliwoscia uraty zdrowia,
wymuszajac podjecie decyzji, dzigki ktorym unikniemy dalszych uszkodzen naszego ciala.
Samotno$¢ niekiedy potrafi wywola¢ wiekszy bol niz fizyczne dolegliwosci. Badania
przeprowadzone przez Andrzeja Girynskiego ujawnity, ze mlodziez z niepelnosprawnoscia
intelektualng w wigkszym stopniu odczuwa samotno$¢ zyciowa'®. Wydawatoby sig, ze osoby z
niepetnosprawnosciami sg otoczone wsparciem 1 zyczliwoscia, ale poczucie samotnosci jest ich
subiektywnym, osobistym dos$wiadczeniem. Poczucie osamotnienia $cisle tacza ze swoja
niepetnosprawnoscig 1 upatrujag w niej gldéwng przyczyne swojej izolacji i zdystansowania.

2. Spotkanie si¢ z wlasng samotnoscig.

Podczas warsztatow psychologicznych poswigconych tematyce samotno$ci proponuje
si¢, aby na samym poczatku uczestnicy stworzyli krag, poznali si¢ poprzez przedstawienie sie,
a prowadzacy zaznaczyl potrzebe dyskrecji zwigzang z podejmowang tematyka i ré6znym
poziomem wrazliwos$ci kazdego z uczestnikow warsztatow. Kolejnym etapem spotkania jest
proba zdefiniowania czym jest owa samotno$¢. Prowadzacy moze powiesi¢ na tablicy spisane
definicje 1 je odczyta¢. Po rozréznieniu podstawowych rodzajow samotnosci, uczestnikom

11 J.T. Cacioppo, S. Cacioppo, Social relationships and health. The toxic effects of perceived social insolation,
“Social and Personality Psychology Compass” 2014, (8), s. 8.

12 M. Bigaj, Wychowanie przy ekranie — jak przygotowaé dziecko do zycia w sieci?, Warszawa 2023, s. 45.

13 M. Dziewiecki, Komunikacja wychowawcza, Krakow 2004, s. 41.

14 M. Smieja, M. Stowik, Samotnosé czyli samospelniajgca sie przepowiednia, [w:] D. Koztowska (red.), Znak
— Oswajanie samotnosci, Krakow 2021, s. 9.

I5N. I. Eisenberger, M.D. Lieberman, Why rejection hurts: a common neural alarm system for physical and
social pain, Trends in Cognitive Sciences 2004, (7), s. 294.

16 B. Szczupat, Samotnosé mlodziezy z niepelnosprawnosciq, ,,Studia Socialia Cracoviensia” 2016, (15), s. 173.
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warsztatow wrecza si¢ kartki papieru z zadaniem narysowania swojej samotno$ci oraz
nadaniem jej imienia. Nalezy pamigta¢, ze nie moze to by¢ rzeczywista postac, lecz fikcyjna.
Zadaniem prowadzacego jest przygotowanie odpowiedniej ilo§ci materiatow, aby kazdy mogt
odda¢ si¢ tworczej pracy, bez wzgledu na umiejetnosci artystyczne. Podkresla si¢ potrzebe
wykonania zadania, a nie walory estetyczne pracy. Prowadzacy zachgca uczestnikéw do
zaprezentowania swojej samotnosci, zaczynajac od przedstawienia jej po imieniu. Jest to
moment przetamania, poniewaz stosowanie zabiegu personifikacji — przeno$ni polegajacej na
przedstawieniu w postaci ludzkiej przedmiotdw, zjawisk natury, roslin, zwierzat oraz pojec
abstrakcyjnych — pozwala na glgbsze zrozumienie samotnosci. Psychorysunek jest technika,
ktorej celem jest pobudzenie do autoekspresji, nazywa si¢ to przetransponowaniem swoich
przezy¢ z jednej dziedziny do drugiej'’”. Po zakonczonej prezentacji, prowadzacy prosi o
dobranie si¢ w pary, aby przeprowadzi¢ rozmowe¢ na temat swojej samotnosci. Rozmowa
odbywa si¢ z wykorzystaniem imion, ktdre wypisane sg na kartce z rysunkami. Ponizej znajduja
si¢ przykladowe pytania do rozmowy. W wykropkowane miejsce nalezy wstawi¢ imi¢
samotno$ci naszego rozmowcy:

1. Co robi zeby by¢ blisko Ciebie?

2. Jak przygotowujesz si¢ na spotkanie z?

3. Kiedy przychodzi do Ciebie? W dzien? W nocy? W konkretnych porach
dnia/sytuacjach?

4. W jakich okoliczno$ciach zdobywa przewage nad Toba?

Kto z Twojego otoczenia jest sprzymierzencem, kto wspiera?
Komu Twoja jest potrzebna?

W jakich sytuacjach jest Tobie przydatna?

W jakich dziedzinach zycia Twoja zaznacza si¢ najbardziej?

9. Jakich Twoich mysli, uczu¢, zachowan potrzebuje, aby miata si¢ dobrze?

10. Jakich rad udziela Ci?

11. Jakie relacje ma z Twoimi mys$lami?

12. Jakie relacje ma z Twoimi uczuciami?

13. W jaki sposob oddzialuje na mys$lenie o sobie samym/same;j?

14. Jakich sposobow uzywasz, aby pozbyc¢ si¢? Ktore sposoby sa najskuteczniejsze?

15. Gdzie Twoja nigdy nie bedzie miata dostepu?

16. Do czynienia czego naktonito Cig, co nie stoi w zgodzie z Twoim rozsadkiem?

17. Czy przestania Ci Twoje zasoby, czy tez jeste§ w stanie Twoje zasoby mimo
dostrzec?

18. Czy byly okresy, w ktorych byles/as w stanie sobie dobrze radzi¢ z?

19. Czego o sobie dowiedziate$/as sie od swojej?!8.

Rozmowcy zamieniajg si¢ rolami po wyczerpaniu si¢ pytan. Dla wielu osdb na poczatku
moze to by¢ trudne mowienie o samotnos$ci jak o osobie, jednak w tej formie ¢wiczenie to
przynosi lepsze efekty, pomagajac w oswajaniu si¢ z wlasnymi emocjonalnymi stanami oraz
ich lepszym rozumieniu'®. Na koniec warsztatOw prowadzgcy powinien ponownie zebraé w
kregu uczestnikow, stworzy¢ przestrzen do podzielenia si¢ swoimi refleksjami oraz
podsumowac zajecia grupowe.

Dla rozwoju dojrzatej osobowosci potrzebne sg okresy osamotnienia. Psychologia
podkresla, ze niepokodj egzystencjalny jest zwigzany z poczuciem zagrozenia o wlasne zycie.

e

171. Bielawska, Psychorysunek formq terapii pacjentéw chorych psychicznie, ,,Metody i formy terapii sztukg”
2005, s. 87.

18 Pytania zostaly udostepnione przez Panig dr Malgorzate Rekosiewicz z Wydziatu Psychologii i
Kognitywistyki UAM w Poznaniu.

19 A. Lopatowska, M. Szubrycht, Epidemia Samotnosci — jak budowaé trwale wigzi we wspélczesnym swiecie,
Poznan 2024, s. 99.



Przybiera r6zne formy, moze to by¢ lgk przed wing i potepieniem, przed pustky i bezsensem
oraz przed niespodziewanymi zmianami. W dzisiejszym $wiecie duzy nacisk ktadzie si¢ na
rozwo0j spotecznych interakcji. Centrum Formacji Duchowej w Krakowie proponuje czas
odosobnienia w mysl stow Jezusa: ,Pdjdzcie wy sami osobno na miejsce pustynne i
wypocznijcie nieco! Tak wielu bowiem przychodzilo i odchodzito, Ze nawet na positek nie
mieli czasu” (Mk 6,31-32)°. Wylaczajac telefon, przez osiem dni w ramach cyklu
rekolekcyjnego Lectio Divina, rekolektant oddaje si¢ lekturze Stowa Bozego. Najczgsciej nie
chodzi o odkrywanie nowych rzeczy, ale poglebienie tych najbardziej prostych 1 oczywistych,
ale o ktorych najszybciej zapominamy. Wielu ludzi posiada dos§wiadczenie straty tego, na czym
nam najbardziej zalezy. Potrzeba odpoczynku w odosobnieniu jest ewangeliczng propozycja 1
sposobem radzenia sobie z przebodzcowaniem?'. Ksigdz Krzysztof Grzywocz w ksiazce
poswieconej samotno$ci napisat: ,, Tylko te osoby, ktore sg mistrzami zycia we wspdlnocie, sg
tez mistrzami zycia w samotnos$ci. Tylko te osoby, ktore potrafig przezy¢ dobrze samotnos$¢,
dobrze zyja w relacjach z ludzmi we wspolnocie”??.

Zdolno$¢ do bycia samemu jest osiggnigciem rozwojowym, jednak muszg zostad
spetnione pewne warunki. Jednym z nich jest zgoda wewngtrzna na rozstanie z osobg, ktéra
kochamy. Pierwszym Srodowiskiem, w ktorym przychodzi nam zy¢, jest rodzina. Najczesciej
od rodzicow zalezy, czy dziecko begdzie mialo okazje do do$wiadczenia samotnosci bez
nadmiernego, traumatycznego strachu. Powinna to by¢ eksploracja wlasnego wewnetrznego
Swiata dziecka poprzez mozliwos¢ indywidualnej zabawy. Dziecko staje si¢ Swiadome swoich
potrzeb dzigki kognitywnemu podej$ciu rodzicéw. W 1959 roku psychoanalityczka Frieda
Fromm-Reichmann, w swojej pracy zatytulowanej Osamotnienie, opisala sytuacje zbyt
wczesnego odstawienia dziecka od piersi jako traumatycznego przezycia. Twierdzita, ze
wzmaga to poczucie opuszczenia i zostawia w dziecku $lad na zawsze?3. W pewnym momencie
cata uwaga jest poswiecona jednej osobie, a przeciez jeszcze jest ojciec dziecka, uwagi moga
si¢ domagac takze pozostale dzieci czy tez obowiazki zawodowe moga nie pozwoli¢ na to, aby
matka caly czas byta przy dziecku. Od najmtodszych lat uczymy si¢ dziata¢, dlatego moze to
potegowacé w nas strach przed samotnoscig. Psychologiczny proces uczenia si¢ radosci z bycia
samemu polega na tym, aby nie porzucac siebie, lecz potraktowac to doswiadczenie jako czgs§¢
osobistej drogi do Pana Boga.

3. Samotnos$¢ wskaznikiem kryzysu spolecznego.

Przyjrzyjmy si¢ teraz badaniom pod katem odczuwania osamotnienia wsrod dzieci i
mtodziezy, ktore zostaly przeprowadzone przez fundacj¢ Unaweza — Raport z badania
dotyczqcego zdrowia psychicznego, poczucia wiasnej wartosci i sprawczosci wsrod mtodych
ludzi**. U zroédet poczucia osamotnienia wsrod przebadanej miodziezy pozostaje utrata
rodzicow, ich zaniedbujaca postawa oraz pracoholizm. Poczucie osamotnienia jest $cisle
zwigzane z niskim poczuciem witasnej wartosci dzieci 1 mtodziezy, ktore wynika z tego, kim sg

20 Owocem funkcjonowania zdrowej wspolnoty jest przestrzen na samotno$é jej cztonkow, niezaleznie od tego,
czy to malzenstwo, zakon, grupa przy parafii.

21 Jest to stan, w ktorym cztowiek jest narazony na nadmiar bodzcéw sensorycznych, ktore przekraczaja jego
zdolno$¢ przetwarzania. Przebodzcowanie wptywa na zdolno$¢ do skupienia uwagi, radzenia sobie ze stresem oraz
utrzymania rownowagi psychicznej. U dorostych pojawia si¢ Igk, problemy z koncentracja oraz codziennym
funkcjonowaniem. U dzieci zauwaza si¢ negatywny wplyw na rozwoj emocjonalny i spoteczny” — cytat za
www.superego.com.pl [dostep: 16.01.2025].

2 K. Grzywocz, J. Prusak, Pdjdzcie na miejsce osobne. Samotnosé, wspélnota i doswiadczenie Boga, Krakow
2021, s. 9.

2 T. Olearczyk, Samotnosé czlowieka jako doswiadczenie osobowe. Préba typizacji zjawiska, ,,Teologia i
Moralnos$¢™ 2022, (32), s. 305.

24 Badanie prowadzone bylo metoda ankiety internetowej w oparciu o przygotowang platform¢ badawcza
(LimeSurvey).



1 jak wygladaja. Mtodzi ludzie do$wiadczaja jednocze$nie bezradno$ci, a to prowadzi do
izolowania si¢. Im nizsza samoocena, tym wigksze prawdopodobienstwo zachowan
zagrazajacych zdrowiu i zyciu dziecka. Projekt Mtode Glowy ujawnit powody podejmowanych
przez mitodziez prob samobojczych: ,,Odkrycie to pozwala postawié¢ teze, iz istotnym
czynnikiem ryzyka dla podejmowania zachowan ryzykownych i autodestrukcyjnych przez
dzieci w Polsce pozostaje ich skrajnie niska samoocena, a takze ich samotnos$¢ zyciowa”?>,

Dzieci o niskiej samoocenie potrzebuja wsparcia spotecznego, poniewaz jest to jeden z
najwazniejszych czynnikow ochronnych. Postawa osob, ktorych dziecko darzy zaufaniem, jest
bardzo istotna w konfrontacji z poczuciem chronicznej rezygnacji. Co trzeci uczen w Polsce
doswiadcza zjawiska samotnosci. Jednymi z kluczowych kompetencji powinny pozosta¢ dla
mtodych umiejetnosdci interpersonalne oraz spoteczne, ktore umozliwia wspdlprace oraz
poznanie charakterystyki umiejetno$ci miegkkich?®. Przezywana przez dzieci i milodziez
samotnos¢ moze przyczyni¢ si¢ do powstania wielu negatywnych zjawisk o charakterze
psychologicznym 1 spotecznym, w tym: zaburzen w odzywianiu, uzaleznien, depresji i
samookaleczen?’. Przeciwdziatanie osamotnieniu dzieci i mtodziezy wydaje si¢ kluczowym
zadaniem na najblizsze lata. Propozycje¢ taka sformutowata Katarzyna Wasilewska-Ostrowska:

Szkota:

¢ Edukacja nauczycieli w zakresie tematyki samotnosci i jej konsekwencji.

e Zajecia edukacyjne dla ucznidw na temat samotnosci (moga by¢ one realizowane
podczas godzin wychowawczych, ale tez w ramach przedmiotéw humanistycznych, np.
filozofii, etyki czy literatury).

e Spotkania indywidualne 1 grupowe z uczniami do$wiadczajacymi samotnosci 1
nieradzacymi sobie z tym poczuciem.

¢ Opracowanie szkolnego programu zapobiegania samotnosci wrod uczniow.

e Koordynacja dzialan pomocowych prowadzonych wobec uczniéw z problemem
samotnosci.

Rodzina:

e Uswiadomienie rodzicom problemu, jakim jest samotnos$¢ nastolatka.

e Wspotpraca rodzicow ze specjalistami w sytuacji zdiagnozowania poczucia samotnosci
u ich dzieci.

Grupa rowiesnicza:

ePomoc rdéwiesnicza, przygotowanie liderow mitodziezowych, ktorzy pomagaliby
osobom samotnym, wyciagali ich z tego stanu, prowadzili zajecia czy organizowali projekty
edukacyjne na temat samotnosci 1 instytucji pomocowych

e Uwrazliwienie specjalistOw pomocy psychologiczno-pedagogicznej na zjawisko
samotnosci wérod miodych ludzi.

e Organizowanie dla mlodziezy warsztatow profilaktycznych w zakresie tematyki
samotno$ci i radzenia sobie z nig.

e Tworzenie grup wsparcia dla samotnej mlodziezy.

e Tworzenie specjalnych stron internetowych, foréw, na ktorych mtodzi ludzie mogliby
uzyska¢ pomoc od profesjonalistow.

Media:

¢ Przygotowywanie kampanii spotecznych zwigzanych z problemem samotnosci.

23 M. De¢bski, J. Flis, Mlode glowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym. Raport z badania dotyczgcego zdrowia
psychicznego, poczucia wilasnej wartosci i sprawczosci wsrod mlodych ludzi, Warszawa 2023, s. 38.

26 Umiejetnoséci migkkie to trudne do zmierzenia zdolno$ci zwigzane z osobowoscia czlowieka. Determinuja,
jak zachowujemy si¢ w roznych sytuacjach spotecznych i jak reagujemy na bodzce. Czesto dzieli si¢ je na
kompetencje osobiste (np. radzenie sobie ze stresem, zarzadzanie swoim czasem, inteligencja emocjonalna) oraz
umiejetnosci interpersonalne (np. zdolno$¢ perswazji, motywowania innych, pracy zespotowej).

27 J. Wrétniak, Samotnosé mtodych ludzi w opinii studentow, ,,Horyzonty wychowania”, 2020, (52), s. 98.



e Realizowanie programow, audycji radiowych, filméw edukacyjnych zwigzanych z
tematyka samotnosci.

Spotecznos¢ lokalna:

e Podniesienie poziomu §wiadomosci spotecznej w zakresie problematyki samotnosci.

¢ Przygotowywanie lokalnych strategii profilaktyki samotnosci.

¢ Organizowanie projektow srodowiskowych skierowanych do os6b samotnych.

Dziatalno$¢ naukowa:

¢ Prowadzenie badan na temat samotnosci.

¢ Przygotowywanie publikacji naukowych z zakresu samotnosci.

Dziatania polityczne:

e Opracowanie ogolnokrajowej strategii zapobiegania samotno$ciZ®.

W opracowanym badaniu nie wyszczeg6élniono bezposrednio dziatalnosci Kosciota
rzymskokatolickiego, ktory takze tworczo dziata na rzecz zapobiegania samotnosci. Instytucje
ko$cielne prowadza liczne warsztaty oraz szkolenia, np. dla miodych lideréw grup
mtodziezowych, aby jak najlepiej przygotowac kadr¢ do pracy w spoteczenstwie. Misja
Kosciota jest bardzo konkretna, podkreslajaca potrzebg wspierania ludzi. Jezus do$wiadczat
intensywnej samotnos$ci przed swoja meka, kiedy modlit si¢ w Ogrodzie Getsemani, a jego
uczniowie spali. Jego samotno$¢ nie tylko wskazuje na ludzka nature, ale rowniez na gleboki
wymiar relacji z Ojcem (Mt 26, 36-46). Poczucie samotnosci towarzyszy Jezusowi takze na
krzyzu, kiedy wota: ,,Boze moj, Boze mo6j — czemu§ Mnie opuscit?” (Mt 27,46). Natomiast
swiety Pawel mowi o swoich doswiadczeniach osamotnienia podczas sadu, kiedy nikt nie stangt
przy nim. Jego samotno$¢ w tym momencie byla Zrdédlem bolu, ale takze refleksja nad
wiernoscig Boga (2 Tm 4,16). W Starym Testamencie Mojzesz spedzat czas na pustyni, gdzie
doswiadczyl samotnosci, co jednak umozliwitlo mu rozwdj duchowy i przygotowanie do misji
wyzwolenia Izraela. Prorok Eliasz po zwycigstwie nad prorokami Baala, uciekl na pustynie,
czujac si¢ osamotniony i przesladowany. To doswiadczenie samotnosci poprowadzito go do
spotkania z Bogiem, ktéry umocnit go w trudnym czasie. Osamotnionym czlowiekiem w
bardzo dotkliwy sposéb byt takze Hiob — czlowiek niezwykle prawy, ktory doswiadczyt
wszystkiego, co bolesne 1 trudne.

Papiez Franciszek w Encyklice Fratelli Tutti porusza temat samotnos$ci. Zwraca uwage
na bol 0sob starszych, ktore sg opuszczone 1 zapomniane. Powodem tego, zdaniem papieza, sg
czesto wygoda 1 interesy w postaci kariery zawodowej, ktdra czgsto ma priorytetowa pozycje.
Pozostawienie cztonkdéw rodziny pod opieka obcych ludzi, bez towarzyszenia osobom chorym
i starszym — ,,okalecza i zubaza samg rodzing”?°. Papiez zwraca takze uwage na potrzebe gestow
fizycznych, mimiki, mowy ciata, milczenia w komunikacji mi¢dzyludzkiej. Przez najlepszy
sprz¢t z dostgpem do nielimitowanego Internetu — nie da si¢ tego uzyskaé. Papiez nazywa
kontakty wirtualne ,,pozornymi”, ktére sg pozbawione stabilnej wzajemnosci, przyjazni oraz
interakcji*®. Budowanie cyfrowych mostow jest wazne, ale niewystarczajace, aby zbudowac
jedno$¢ miedzy ludzmi. W Adhortacji apostolskiej Christus Vivit papiez napisal: ,,Media
cyfrowe moga narazi¢ na ryzyko uzaleznienia, izolacji 1 postgpujacej utraty kontaktu z
rzeczywisto$cia, utrudniajgc rozwoj autentycznych relacji miedzyludzkich!. Spoteczenstwo
rozwija si¢, kiedy jest otwarte na dialog we wszystkich przestrzeniach zycia. Jego brak
powoduje obojetnosé na dobro wspolne. W najnowszym oredziu z okazji 59. Swiatowego Dnia
Srodkéw Spotecznego Przekazu, Papiez Franciszek zaapelowal m.in. o praktykowanie
komunikacji, oczyszczonej z agresji. Papiez nawigzal takze do przezywanego Roku

28 K. Wasilewska-Ostrowska, Chroniczna samotnosé jako czynnik ryzyka zachowar: autodestrukcyjnych wsrod
miodziezy, ,,Dziecko krzywdzone. Teoria, badania, praktyka” 2018, (17), s. 70-71.

2 Franciszek, Encyklika Fratelli Tutti, Rzym 2020, nr 19.

30 Tamze, nr 43.

31 Franciszek, Adhortacja Apostolska Christus Vivit, Rzym 2019, nr 88.



Jubileuszowego 2025, jako okazji do dawania nadziei tym, ktérzy czuja si¢ samotni,
stwierdzajac, ze: ,,Taka komunikacja moze pomdc w tkaniu komunii, sprawié, ze poczujemy
si¢ mniej samotni, i odkry¢ na nowo znaczenie podazania razem”32.

Swiat cyfrowy pozostawia §lad na samoocenie dzieci i mtodziezy, gdyz przecietna mtoda
osoba spgdza w Internecie pi¢¢ godzin dziennie. Uzaleznienie od sieci cechuje si¢ réznymi
stanami emocjonalnymi, do ktorych nalezy takze odczuwanie nasilonej samotnosci, depresji,
niepokojem w przypadku braku dostgpu, problemami w nawigzywaniu relacji, zmg¢czeniem
oraz brakiem osiggnie¢ edukacyjnych®3. Media spolecznosciowe sprawiajg wrazenie
przynaleznosci do grupy oraz kreuja standardy pickna**. Co trzeci mtody cztowiek przyznaje,
ze jego aktywnos$¢ w Internecie nie pokrywa si¢ z tym, kim jest i co robi w rzeczywistosci.
Uzytkownicy sieci posiadaja mozliwo$¢ komunikowania si¢, przesytania wiadomosci
tekstowych oraz graficznych z wykorzystaniem roznych filtrow zmieniajacych wyglad,
komentowania zdje¢, pozostawiania reakcji, kreowania swojego wizerunku, a takze
ksztaltowania swojej tozsamosci®. Przegladanie postow umozliwia kolejng okazje do
poréwnywania si¢ z innymi oraz ryzyko posiadania nierealnej wizji $wiata. Zachgcajac do
bezpieczenstwa w $wiecie cyfrowym, nalezy pamigta¢ o potrzebie zaje¢ edukacyjnych w
zakresie higieny cyfrowej*®, naduzywania tre§ci znajdujacych si¢ w sieci, potrzebie edukowania
dzieci 1 mlodziezy w przypadkach mowy nienawisci oraz sposobOow podnoszenia wilasnej
wartos$ci, unikajac przemocy wzgledem innych uzytkownikow. Nalezy zauwazy¢, ze dzigki
konwergencji mediow edukacja zyskata szybki dostep do zasobow informacyjnych. W dobie
sztucznej inteligencji postepy w poszukiwaniu i porzadkowaniu wiadomosci beda wzrastaty,
wsrdd narzedzi edukacyjnych srodowisko cyfrowe odgrywa coraz wigksza role w procesie
przyswajania informacji.

Zakonczenie

Poczucie samotnos$ci bedzie towarzyszylo wszystkim ludziom, bez wzgledu na postepy
technologiczne. Dlatego nalezy edukowaé spoleczenstwo w tej dziedzinie oraz stwarzaé
warunki do nawigzywania kontaktow interpersonalnych w §wiecie realnym. Istnieje
statystyczny zwiazek (korelacja) migdzy poczuciem samotnosci a uzaleznieniem od Internetu.
Poczucie samotnosci jest zjawiskiem uniwersalnym i powszechnym, bez wzgledu na wiek?’.
Jest ono zalezne od szeregu zmiennych o charakterze spotecznym, kulturowym, osobowym
oraz fizycznym. Najbardziej narazong grupg na poczucie samotnosci s3 mtodzi ludzie z powodu
szybkiego rozwoju psychospotecznego, dlatego nalezy by¢ szczegdlnie uwaznym na wszelkie
zmiany zachowania, gdyz w tym czasie istnieje ryzyko niewlasciwych zmian osobowosci.
Przyczynia si¢ do tego izolacja, ktora wynika z przeSwiadczenia o niskich kompetencjach
spotecznych, unikania spotkan twarza w twarz oraz zwigkszong potrzeba kontaktu za
posrednictwem Internetu. W aktualnej sytuacji nalezy wzmacnia¢ w mtodych ludziach postawy
Smiate i odwazne. Samotno$¢ nie jest wylacznie zagrozeniem, ale takze przestrzenig do rozwoju
czlowieka. Z analizy zebranego materialu wynika, ze mlodzi ludzie naduzywaja Internetu, maja

32 Franciszek, Dzielcie sie z tagodnoscig nadziejq, ktora jest w waszych sercach, Oredzie na 59. Swiatowy
Dzien Srodkéw Spotecznego Przekazu, Rzym 2025.

33 S. Rebisz, 1. Sikora, K. Smolen-Rebisz, Poczucie samotnosci a poziom uzaleznienia od internetu wsréd
adolescentow, 2016, (1), s. 91.

34 Dicastero per la comunicazione, Verso una pienna presenza. Riflessione pastorale sul coinvolgimento con i
social media, Roma 2023, nr 10.

35 J. Wrétniak, Portale spofecznosciowe w edukacji wspdiczesnej miodziezy, ,,Edukacja-Technika-
Informatyka”, 2018, (3), 179.

36 Higiena cyfrowa to chronigce zdrowie zachowania zwigzane z uzywaniem technologii informacyjno-
komunikacyjnych, zwlaszcza urzadzen ekranowych i Internetu.

37 S. Rebisz, 1. Sikora, K. Smolen-Rebisz, Poczucie samotnosci a poziom uzaleznienia od internetu wsréd
adolescentow, 2016, (1), s. 91.



takze problemy z nawigzywaniem relacji, co zwigksza poczucie osamotnienia. Internet
wykorzystywany jest gtownie jako narzedzie rozrywki. Nalezy podja¢ edukacje dzieci i1
mlodziezy w zakresie higieny cyfrowej oraz radzenia sobie z poczuciem samotnosci.

Obraz 1. Raport z badania dotyczacego zdrowia psychicznego, poczucia wiasnej wartos$ci 1
sprawczosci wsrod mtodych ludzi. (zrédto: fundacja Unaweza)
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