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Wprowadzenie

Izolacja od spoteczenstwa i rodziny mtodziezy i mtodych osob dorostych jest zjawiskiem,
ktore w XXI wieku staje si¢ coraz bardziej widoczne. Paradoksalnie, wiele osob doswiadcza
poczucia samotno$ci i wyobcowania, pomimo rosnacej cyfryzacji i fatwiejszego dostgpu do
komunikacji. Oczywiscie nie dotyczy to tylko ludzi mlodych, ale to oni z ré6znych powodow
czesto doswiadczaja tego najbardziej pod wplywem massmedidw, wszechobecnej
komputeryzacji, globalizacji 1 szybkiego rozwoju multimediow. Globalna sie¢ to nie tylko
przestrzen komunikacyjna, lecz takze przestrzen, w ktorej na ludzi czeka wiele putapek!.
Przyczyny tego zjawiska sg ztozone 1 zr6znicowane, a jego skutki mogg by¢ bardzo powazne
zarOwno na poziomie indywidualnym, jaki spotecznym. Najczgstszymi przyczynami
dzisiejszej 1zolacji sg skutki technologii 1 mediow spotecznosciowych. Powinny one zbliza¢
ludzi, ale niestety sprawiaja wrazenie powierzchownego kontaktu i braku glebszych relacji.
»Scrollowanie” zastgpuje prawdziwe rozmowy, a porownywanie si¢ do idealnego wizerunku
online sprawia, ze czujesz si¢ nieadekwatny. Tworzy to presje spoteczng i kult sukcesu,
prowadzac mtodych ludzi do priorytetowego traktowania indywidualizmu, samorealizacji 1
osiggnie¢. Ci, ktérzy nie spetniajg surowych standardow, moga czu¢ si¢ wykluczeni lub
nieadekwatni; pandemia COVID-19 wywotata wiele negatywnych uczu¢ w spoteczenstwie i
kulturze. Okres izolacji spowodowany pandemia zaostrzyl ten problem. Wymuszony dystans
spoleczny, praca i nauka w odleglych miejscach oraz ograniczone kontakty mig¢dzyludzkie
potegowaty poczucie izolacji. Obok powyzszych kwestii pojawia si¢ problem rozpadu
tradycyjnych struktur rodzinnych. Zmieniajace si¢ modele rodziny i rozproszony styl zycia (np.
migracja zarobkowa) oznaczaja, ze wigzi rodzinne sa stabsze niz wczesniej. Obserwuje si¢
wzrost problemow zdrowotnych i1 psychicznych, ktore stanowia dodatkowe obcigzenie,
zwlaszcza dla mlodych ludzi. Obejmuja one zaburzenia lekowe, depresje 1 inne problemy ze
zdrowiem psychicznym, prowadzace do wycofywania si¢ z relacji 1 unikania kontaktow
spotecznych.

1'S. Kozak, Patologie komunikowania w internecie. Zagrozenia i skutki dla dzieci i miodziezy, Wyd. Difiin,
Warszawa 2011, s. 272.
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1. Izolacja, samotnos¢ i osamotnienie w dobie rozwoju technologicznego

Terazniejszo$¢ przyniosta wraz z postepem technologicznym ,,chorobe cywilizacyjng”,
objawia si¢ ona izolacja, wycofaniem, ograniczonymi kontaktami mig¢dzyludzkimi,
samotno$cig. Mozemy $miato taki stan rzeczy nazywac juz pandemig XXI wieku. W literaturze
naukowej terminy ,,samotno$¢” i ,,0samotnienie” sg czesto stosowane zamiennie, cho¢ niektdre
zrodia wskazujg na ich odmiennosci. Zdaniem E. Dubas, samotno$¢ to ,,pozostawanie samemu
ze soba, czgsto bez jakichkolwiek wiezi fizycznych i kontaktow z innymi ludzmi™2. Z kolei
osamotnienie mozna rozumie¢ jako nieprzyjemny stan psychiczny, ktory wynika z
niedostatecznej ilo$ci oraz jakos$ci spotecznych i emocjonalnych kontaktoéw migdzyludzkich. W
samotno$ci 1 osamotnieniu towarzysza roéznorodne emocje, takie jak gniew, poczucie
zawiedzionych nadziei, pesymizm czy niezaradno$¢. Sa momenty w zyciu, iz do§wiadczamy
chwil izolacji, nawet w towarzystwie innych, co czgsto wynika z powierzchownosci relacji lub
subiektywnie negatywnej oceny ich jakosci. Z tego powodu samotno$¢ mozna rozpatrywac jako
samotno$¢ subiektywna, ktora odnosi si¢ do fizycznego oddalenia, oraz obiektywna, zwigzang
z odczuciami psychologicznymi.

Nalezy réwniez pamigtaé, ze obie formy samotnosci moga wystepowac jednoczesnie.
Paradoksalnie, mimo iz zyjemy w $wiecie ciagltego przeplywu informacji i wszechobecne;j
komunikacji to izolacja 1 samotnos$¢ stata si¢ jednym z najczesciej spotykanych zjawisk we
wspotczesnym spoteczenstwie. Jest to zjawisko na tyle powszechne, ze mozna je nazwac
dzietem wspodlczesnego cztowieka, uksztattowanym przez dynamiczne zmiany kulturowe,
spoteczne i1 technologiczne. Istnieje kilka powoddw, dla ktdrych samotno$¢ tak mocno wpisuje
si¢ w zycie dzisiejszych ludzi.

Gléwna przyczyng zmian w sposobie postrzegania ludzi i $wiata jest kultura
indywidualizmu, na ktorg ktadzie si¢ dzis duzy nacisk. W tym szybko zmieniajagcym si¢ Swiecie
duzy nacisk ktadzie si¢ na niezalezno$¢ i samodzielno$¢ oraz dazenie do realizacji osobistych
celow 1 ambicji, czesto kosztem pracy, planowania i relacji z bliskimi, o ktorych czesto
zapomina si¢ w wirze szybkos$ci zmian i1 braku czasu. Wartosci takie jak sukces zawodowy,
samorealizacja 1 realizacja marzen sg traktowane priorytetowo, a relacje miedzyludzkie, cho¢
nadal wazne, sg czasami odktadane na bok. Kultura indywidualizmu to system warto$ci, ktory
podkresla osobistg autonomie, niezaleznos$¢ 1 samorealizacje. W spoteczenstwach, w ktorych
ktadzie si¢ nacisk na indywidualizm, rozwdj osobisty, dazenie do wlasnych celow i1
ksztattowanie unikalnej tozsamosci maja kluczowe znaczenie. Taka kultura sprzyja wolnosci
wyboru i1 szanuje prawo jednostek do podejmowania wtasnych decyzji dotyczacych ich zycia,
umozliwiajac ludziom realizacj¢ ich marzen 1 ambicji.

Niemniej jednak, indywidualizm wigze si¢ takze z pewnymi wyzwaniami, ktore
prowadzg do izolacji i poczucia samotnosci. Kluczowym aspektem kultury indywidualizmu jest
samorealizacja 1 rozw0] osobisty. Samorealizacja wedlug Maslowa zaklada, ze
»samodoskonalenie 1 rozw6] sa potrzebami znajdujagcymi si¢ na szczycie tzw. hierarchii
potrzeb™. Jednostki w kulturach indywidualistycznych stawiaja sobie za cel rozwoj wiasnych
pasji i1 zdolnos$ci. Dazenie do samodoskonalenia i sukcesu osobistego jest tutaj kluczowe, co
czgsto wymaga ogromnego zaangazowania oraz poswigcenia czasu i energii. Moze to jednak
prowadzi¢ do zaniedbywania relacji 1 wycofania si¢ z zycia spotecznego, jesli priorytetem stajg
si¢ osiggniecia. Dazenie do niezalezno$ci 1 samodzielno$ci w kulturze indywidualizmu oraz
redukowania zalezno$ci od innych. Dla wielu jednostek oznacza to poczucie wolnosci 1 kontroli
nad wlasnym Zzyciem. Niemniej jednak, nadmierna niezalezno$¢ moze prowadzi¢ do uczucia
1zolacji, zwlaszcza gdy silne poczucie samowystarczalno$ci sprawia, ze unikajg oni proszenia

2 E. Dubas, Edukacja dorostych w sytuacji samotnosci i osamotnienia, Wyd.. Uniwersytetu L.odzkiego, £.6dz
2000, s. 112-113
3 A. Maslow, Motywacja i osobowosé, Wyd. Naukowe PWN, Warszawa 2006, s. 72-92



o pomoc czy dzielenia si¢ swoimi trudno$ciami z innymi. Jedng z podstawowych warto$ci
indywidualizmu jest wolno$¢ dokonywania wlasnych wyborow.

Z wolno$ciag wigze si¢ odpowiedzialno$¢ za swoje decyzje i konsekwencje swoich
dziatan. Bez wsparcia spolecznego przy podejmowaniu trudnych decyzji mozna czué si¢
samotnym, a ci¢zar odpowiedzialno$ci moze prowadzi¢ do stresu. Kultury indywidualistyczne
czesto klada nacisk na indywidualny sukces, ale moze to ostabia¢ wiezi spoteczne. W relacjach
spotecznych 1 rodzinnych ludzie czasami majg trudno$ci z pogodzeniem swoich osobistych
celow z potrzeba mi swoich bliskich. Jesli zwigzek nie pasuje do planow danej osoby, czesto
moze si¢ rozpas¢. Kultura indywidualizmu wspiera budowanie unikalnej tozsamosci. Kazdy ma
prawo do wyrazania siebie w sposob, ktory uwaza za najprawdziwszy, ale czasami presja, by
si¢ wyrdznia¢ 1 odnosi¢ sukcesy na swdj wilasny sposodb, moze prowadzi¢ do poréwnan,
rywalizacji, a nawet wyobcowania, jesli odbiega si¢ od dominujacych standardow. Kultura
indywidualizmu oferuje wiele korzys$ci pod wzglgdem wolno$ci wyboru 1 przestrzeni do
rozwoju osobistego. Jednak spolecznos¢, wsparcie i relacje czesto stajg si¢ drugo rzedne w
dazeniu do niezaleznosci i sukcesu, co prowadzi do probleméw zwigzanych z samotnoscig 1
1zolacja.

Rozwdj technologii i medidw spolecznosciowych niestety wptynat negatywnie na sposob
relacji pomiedzy ludZmi. Technika miala pomdc nawigzaé kontakty odlegle, zeby byly szybkie
w realizacji, ale jak dotad na kazdym kroku prowadzi do ich powierzchownos$ci. Media
spotecznosciowe, ktore miaty taczy¢, od czasu do czasu niecodziennie poglebiajg poczucie
osamotnienia, kiedy interakcje sa pozbawione glebi, zaleznosci opieraja si¢ w szczegdlnosci
kreowaniu wizerunku. Pojawia si¢ iluzji bycia z kontakcie, gdyz brak prawdziwej wiezi oraz
wspolnego przezywania codziennych chwil, sondowania emocji, gestow. Rozwoj technologii
oraz medidow spotecznosciowych przyniost rewolucje z sposobie, kto z kim 1 jak si¢
komunikujemy, zdobywamy ulotka oraz budujemy zalezno$ci. Chociaz technika umozliwia
szybki kontakt pomiedzy ludzmi oraz korzystanie z zasobow calego §wiata, to jednak relacji
bezposrednich takich jak rozmowa twarza w twarz, gestykulacja, mowa ciata nie zastapi zadne
urzadzenie.

[luzja bycia w kontakcie, nowosci technologiczne daja nam ztudzenie ciaglej obecnosci i
dostgpnosci, dzigki czemu czujemy si¢, ze jesteSmy wazni dla tych os6b a wrgcz mamy
poczucie, ze jesteSmy cze$cig zycia tych osob. Jednak obserwowanie czyjego$
wyidealizowanego zycia w ekranie czgsto nie zastepuje prawdziwej bliskosci. Nawet majac
setki ,,znajomych” w Internecie, mamy poczucie osamotnienia, poczucie pustki, wyizolowania
gdyz brak nam rzeczywistego, bezposredniego kontaktu. Powierzchownos$¢ tych relacji
spowodowana szybkim biegiem i1 rozmachem medidw spoleczno$ciowych, ktére ulatwiajg
nawigzywanie znajomosci jak 1 podtrzymywanie kontaktoéw na odleglos¢, prowadza do
budowania powierzchownych relacji migdzyludzkich. Zamiast prawdziwego spotkania,
rozmowy, porozumiewanie sprowadza si¢ do ,lajkéw”, komentarzy ewentualnie krétkich
wiadomosci. Tego typu interakcje sporadycznie dostarczaja glebokiego wsparcia
emocjonalnego, ktére sg fundamentem silnych bezposrednich relacji. Poréwnujac si¢ do
innych, media spotecznosciowe kreujg idealizm i1 wpajaja mlodym ludziom wyidealizowany
wizerunek, wywierajac na nich presj¢, by dostosowali si¢ do nierealistycznych standardow
osiagnie¢, atrakcyjnosci fizycznej i stylu zycia. Ludzie czgsto porownuja si¢ do innych, co
prowadzi do frustracji, kompleksow, a nawet samotnosci, poniewaz czuja, ze nie mogg zy¢ tak
dobrze, jak ci kreowani w mediach. Smartfony i aplikacje komunikacyjne sprawily, ze jesteSmy
dostgpni przez caly czas, ale bycie online przez caly czas moze obnizy¢ jako$¢ osobistych
interakcji. Czgste przerwy w dzieleniu si¢ czasem, takie jak rozmowy telefoniczne lub
sprawdzanie medidow spolecznosciowych, mogg powodowacé poczucie wyobcowania i braku
prawdziwego zaangazowania w relacje. Smartfon zostal wynaleziony jako narzedzie



zmieniajgce nasz sposob interakcji ze Swiatem*. Wszystkie dostgpne nowinki technologiczne
zostaja wymyslone wtasnie do tego celu.

Czeste korzystanie z mediow spotecznosciowych wiaze si¢ z wyzszym poziomem stresu,
niepokoju 1 samotno$ci co ma niewatpliwe wpltyw na zdrowie psychiczne. Ciaggte przebywanie
w sieci generuje ,,szum informacyjny”, co obcigza psychicznie 1 odcigga od rzeczywistosci. U
niektorych osob czeste korzystanie z mediow spotecznosciowych powoduje uzaleznienie, ktore
wplywa na ich poczucie wartosci i relacje w realnym $wiecie. Pociaga to za sobg emocjonalne
trudnosci w budowaniu prawdziwych wiezi miedzyludzkich, przyktadem jest korzystanie z
aplikacji do randkowania, zawierania znajomosci online i innych form wirtualnej interakcji,
ktore sg nastawione na szybkie kontakty, co sprawia, ze budowanie autentycznych,
dlugotrwatych wigzi staje si¢ wyzwaniem.

Wiele os6b traktuje kontakty online jako mniej zobowigzujace, co zwigksza liczbg
krotkotrwatych, powierzchownych relacji zamiast giebszych, stalych wigzi. Powstaje izolacja
od rzeczywistego $wiata gdyz nadmierne korzystanie z technologii i1 mediéw
spoteczno$ciowych moze powodowaé zaniedbywanie relacji twarzg w twarz oraz wycofanie
si¢ z rzeczywistego zycia. W efekcie osoby, ktére spedzaja duzo czasu w wirtualnym §wiecie,
moga czu¢ si¢ bardziej odizolowane, nawet jesli maja szeroka sie¢ kontaktow online. Niestety
mimo licznych zalet, rozw6j technologii 1 medidow spotecznosciowych stwarza bezposrednie
zagrozenie dla wiezi miedzyludzkich.. Aby unikng¢ samotno$ci, istotne jest znalezienie
rOwnowagi migdzy $wiatem wirtualnym a rzeczywistym oraz dazenie do budowania
autentycznych, glebokich relacji.

Kompulsywne, wielogodzinne korzystanie z gier komputerowych, niekontrolowane
zycie w mediach spoteczno$ciowych, ciagle przegladanie Internetu oraz wciggajace aplikacje
na telefonach, zjawiska te sg niejako norma i sprawiaja, ze dzieci 1 mtodziez wpadaja w putapke
uzaleznienia. Problem uzaleznienia od ekranu stawia przed rodzicami i pedagogami nie lada
wyzwanie. Wazne jest, aby podja¢ dziatania majace na celu poprawe profilaktyki i
uswiadomienie dzieciom konsekwencji z korzystania multimediéw oraz ograniczania tych
zachowan. Samotno$¢, niepokdj 1 niepewnos¢, a takze nauczanie zdalne wymuszone przez
sytuacje¢ kryzysowa, prowadza do nadmiernego korzystania z nowych technologii. Niestety,
moze to prowadzi¢ do uzaleznienia, ktdre czesto wymaga profesjonalnej pomocy ze strony
psychologa i terapeuty. Chronmy dzieci przed uzaleznieniem, inspirujac je do rozwijania
nowych zainteresowan, pasji 1 umiejetnosci, w tym sztuki $wiadomego spedzania czasu
wolnego. W obliczu obecnej, nadzwyczajnej sytuacji, warto ograniczy¢ korzystanie z nowych
technologii do niezbgdnego minimum. Czas wolny moze by¢ wypetniony réznorodnymi
aktywno$ciami, takimi jak spacery, ¢wiczenia, zabawy na $wiezym powietrzu, jazda na
rowerze, wizyty na placu zabaw, bieganie, skakanie, robienie zdj¢¢, nauka gry na instrumencie,
obserwowanie ptakoéw, stuchanie muzyki, tanczenie oraz wiele innych kreatywnych pomystow.

2. Urbanizacja i anonimowos$¢ zycia w duzych miastach

Ciagle podnoszacy si¢ standard zycia, pogon za lepszym 1 wygodniejszym zzyciem to
wzrost liczby ludzi w miastach, ktory paradoksalnie zmniejsza blisko$¢ relacji miedzyludzkich.
Ludzie mieszkajacy w duzych miastach maja poczucie, ze sg anonimowi 1 oddzieleni od
spoteczno$ci. Codzienne zycie toczy si¢ wsrdd obeych, co prowadzi do izolacji, nawet jesli
wokot sg thumy ludzi. Urbanizacja i anonimowos¢ zycia w duzych miastach to kolejne czynniki
wplywajace na wzrost poczucia samotnosci we wspdlczesnym spoleczenstwie. Wielkie miasta
oferuja liczne mozliwos$ci rozwoju zawodowego, edukacyjnego 1 kulturalnego, jednak zycie w
duzych aglomeracjach czesto idzie w parze z izolacja 1 brakiem poczucia przynaleznosci.

4 J.Sharpio, Nowe cyfrowe dziecinstwo, jak wychowa¢ dzieci, by radzily sobie w usieciowionym swiecie, Wyd.
Mamania Grupa Wydawnicza Relacja, Warszawa 2018, s.75.



Sprzyja samotnosci anonimowo$¢ w tlumie,” ma miejsce w duzych miastach, gdzie wokot
znajduja si¢ tysigce ludzi, a ludzie czesto czujg si¢ bardziej samotni niz w malych
spoteczno$ciach. Codzienne interakcje z obcymi na ulicy, w metrze, tramwaju, autobusie czy
w pracy moga prowadzi¢ do uczucia anonimowosci. Brak wigzi z otoczeniem sprawia, ze
miasta mogg wydawac si¢ nieprzyjazne i zimne.

Nastgpnym czynnikiem sprzyjajacym izolacji 1 poczucia osamotnienia to izolacja od
sasiadow, dzieje si¢ takze w duzych miastach, gdzie sgsiedzkie relacje sa czgsto stabo
rozwini¢te. Ludzie zyja zamknigci w swoich mieszkaniach, a liczba mieszkancow i rotacja osob
sprawiaja, ze niewiele 0sob zna swoich sagsiadow. Mimo ze wspolnota sasiedzka mogtaby by¢
zrodlem wsparcia, wiezi miedzy sgsiadami rzadko si¢ nawigzuja, co sprzyja izolacji. Co raz
szybsze tempo zycia i1 brak czasu. Miasta cechuja si¢ szybkim tempem zycia. W codzienne;j
pogoni za pracg, edukacja 1 obowigzkami brakuje czasu na rozwijanie relacji towarzyskich.
Ludzie spedzaja diugie godziny w pracy, a czas, ktdry pozostaje, czgsto jest po§wigcany na
odpoczynek w domowym zaciszu, zamiast na spotkania z innymi. Przeprowadzki 1 rotacja
mieszkancow, duze miasta przyciagaja ludzi z réznych miejsc 1 czgsto maja charakter
przejsciowy. Przeprowadzki z jednego miasta do drugiego lub z jednej dzielnicy do kolejne;j
sprawiaja, ze mieszkancy nie zawsze tworza trwate wi¢zi z miejscem i osobami w swoim
otoczeniu. Tymczasowe relacje trudniej zamieniajg si¢ w glebokie przyjaznie, co zwigksza
ryzyko samotnosci.

W duzych aglomeracjach powstaje brak poczucia przynalezno$ci do wspdlnoty®. W
matych miejscowosciach ludzie czuja si¢ cze$ciag wspolnoty, ktéra tacza wspdlne tradycje,
wydarzenia 1 historia. W miastach takie wiezi spoteczne rzadko si¢ tworza. Ludzie
przyzwyczajaja si¢ do zycia obok siebie, ale niekoniecznie razem. Wplyw na to ma
zamieszkiwanie w matych przestrzeniach gdyz w wielu miastach normg stajg si¢ mate
mieszkania, ktore ograniczaja mozliwo$¢ przyjmowania gosci i wspolnego spedzania czasu.
Takie ograniczenia przestrzenne moga wplywac na to, ze ludzie unikaja spotkan w domach, co
zmniejsza liczbe okazji do nawigzywania 1 rozwijania relacji. Tworzy si¢ dystans
psychologiczny, poniewaz zycie w mies$cie wigze si¢ z konieczno$cig przystosowania si¢ do
ciaglego hatasu, thumu i stresu. Aby sobie z tym poradzi¢, wiele osdéb przyjmuje postawe
obojetnosci lub dystansu psychologicznego wobec otoczenia. Moze to chroni¢ przed
przyttoczeniem, ale rowniez sprzyjac izolacji i braku zaangazowania w relacje migdzyludzkie.
Ze wzgledu na ciagle podnoszace sie ceny nieruchomosci zmniejsza obecno$é miejsc spotkan
spotecznych, mimo ze miasta oferuja rozbudowang infrastrukturg, brakuje w nich czasem
naturalnych miejsc spotkan spotecznych, takich jak place czy lokalne centra wspolnotowe.
Miejsca te sprzyjaja integracji i ulatwiajg kontakt z innymi osobami. W ich braku spotkania sa
mniej spontaniczne i ograniczajg si¢ cze¢sto do wyjs¢ w grupie znajomych. Urbanizacja oraz
zycie w duzych miastach niosg ze soba wiele korzysci, jednak moga réwniez prowadzi¢ do
spolecznej izolacji. Cho¢ miasta obfituja w mozliwosci, stajg si¢ jednoczesnie miejscami, w
ktorych nawigzywanie glgbokich i bliskich relacji z innymi ludZmi staje si¢ coraz trudniejsze’.
W rezultacie wiele 0s6b odczuwa samotno$¢, mimo ze codziennie otacza ich thum ludzi.

3. Praca i tempo zycia
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Rosngce wymagania zwigzane z praca, brak czasu oraz szybkie tempo zycia sprawiaja,
7e nawigzywanie 1 utrzymywanie glebokich relacji staje si¢ coraz trudniejsze. Kariera czgsto
wiaze si¢ z konieczno$cig ciggltego rozwoju, przeprowadzek i adaptacji do nowych §rodowisk,
co niestety prowadzi do marginalizacji przyjazni oraz wiezi rodzinnych®. Wspotczesne warunki
pracy oraz styl zycia maja istotny wpltyw na nasze relacje, zdrowie psychiczne i poczucie
osamotnienia. W spoteczenstwie, w ktorym priorytetem staty si¢ wydajnos¢, produktywnosc¢ i
osigganie zawodowych sukcesow, wiele 0sob boryka si¢ z chronicznym stresem, brakiem czasu
na zycie prywatne oraz trudnosciami w tworzeniu bliskich relacji. Czynniki wptywajg na nasze
poczucie izolacji 1 samotnosci to przede wszystkim praca kosztem zycia prywatnego. Wiele
0sOb spedza znaczng czg¢$¢ swojego dnia w pracy, a godziny poswigcone na obowigzki
zawodowe nierzadko wplywaja na relacje rodzinne, towarzyskie i odpoczynek. Praca ,,po
godzinach” lub presja, aby stale by¢ dostgpnym dla pracodawcy, prowadza do zaniedbywania
bliskich wigzi 1 ograniczania czasu na rozwoj osobistych relacji. Bardzo negatywnie wplywa
wypalenie zawodowe, poniewaz wysokie wymagania i szybkie tempo pracy prowadzg do
wypalenia zawodowego, ktore wplywa nie tylko na zdrowie fizyczne i psychiczne, ale rowniez
na nasze kontakty z innymi®. Osoby wypalone czesto wycofujg sie z zycia spotecznego, unikaja
kontaktoéw 1 stajg si¢ bardziej odizolowane, co zwigksza ryzyko samotnosci.

Praca zdalna 1 brak interakcji, w czasie pandemii 1 po niej coraz czg¢$ciej mamy do
czynienia z pracg zdalng, mimo licznych korzysci, niestety przyczynia si¢ ona do ograniczenia
kontaktow spolecznych, jakie dawniej mialy miejsce w biurach i miejscach pracy. Brak
interakcji na co dzien z kolegami i przetozonymi wptywa na poczucie odizolowania i ostabia
wiezi spoleczne, ktore byly budowane poprzez codzienny kontakt twarzg w twarz. Nie tylko
praca zdalna ale brak czasu na budowanie relacji, gdyz intensywne tempo zycia sprawia, ze
wiele osOb nie ma czasu ani energii na rozwijanie nowych znajomosci czy pielegnowanie
istniejacych relacji. Spotkania towarzyskie, ktére wymagaja zaangazowania, czgsciej sa
odktadane lub zastgpowane kontaktami online, ktore nie zawsze przynosza takie same korzysci
emocjonalne jak spotkania osobiste. Coraz czg¢$ciej stres 1 napigcie emocjonalne wplywaja na
obnizenie nastroju 1 nieche¢¢ do kontaktow bezposrednich.

Wysoki poziom stresu zwigzanego z obowigzkami zawodowymi i tempem zycia
powoduje, ze wielu ludzi ma trudnosci z relaksacjg 1 cieszeniem si¢ chwilami spedzonymi z
innymi. Ciaggle zamartwianie si¢ pracg sprawia, ze nie potrafimy by¢ ,.tu i teraz” z bliskimi, co
ostabia nasze wigzi 1 zwigksza poczucie wyobcowania. Ciggla rywalizacja 1 indywidualizm w
pracy, w wielu miejscach pracy promowana jest rywalizacja i dazenie do indywidualnych
sukcesoOw, co ostabia kolezenskie relacje. Konkurencja i1 presja na osigganie wynikow
sprawiaja, ze ludzie koncentruja si¢ bardziej na osobistych celach niz na tworzeniu
zespotowych wiezi, co prowadzi do braku poczucia wspodlnoty 1 samotnos$ci. Presja osiggniec i
samowystarczalnosci, obecne standardy zawodowe premiujg osoby, ktére radzg sobie same 1 sa
w pelni samowystarczalne. W takim srodowisku poszukiwanie wsparcia moze by¢ postrzegane
jako stabos$¢, co sprawia, ze ludzie zamykaja si¢ w sobie, bojac si¢ oceny. Skutkiem tego jest
brak glebszych wiezi 1 narastajagce poczucie osamotnienia. Brak réwnowagi migdzy zyciem
zawodowym a prywatnym, coraz wigksza liczba 0os6b zmaga si¢ z problemem braku rownowagi
miedzy pracg a zyciem osobistym. W pogoni za karierg i sukcesem zaniedbujg swoje potrzeby
emocjonalne oraz relacje z bliskimi, co prowadzi do uczucia wypalenia i osamotnienia.
Niewystarczajgca i1lo$¢ czasu na regeneracje i relaks negatywnie wptywa na naszg zdolnos$¢ do
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utrzymywania satysfakcjonujacych relacji. Technologie utrudniajace odpoczynek od pracy, to
wspolczesne technologie, takie jak smartfony 1 aplikacje komunikacyjne, sprawiaja, ze wiele
0sO6b ma trudno$ci z catkowitym odlagczeniem si¢ od pracy. Bycie stale dostgpnym na
wiadomosci 1 maile zawodowe sprawia, ze czas, ktory mozna by przeznaczy¢ na spotkania z
bliskimi, jest czgsto przerywany przez obowiagzki zawodowe. Mtode mdzgi, wystawione na
bombardowanie impulsami w postaci obrazoéw 1 dzwiekéw niosacych nowe informacje maja
problem jak wytworzy¢ w zwigzku z tym nowe potaczenia, by radzi¢ sobie z natlokiem
wrazen!©,

W dzisiejszym $wiecie intensywny rytm zycia i nadmiar zawodowych obowigzkow
czesto pochtaniajg czas i energie, ktére moglibySmy przeznaczy¢ na pielegnowanie relacji oraz
dbanie o nasze emocjonalne potrzeby. Bez odpowiedniego zbalansowania pracy z zyciem
osobistym wiele os6b odczuwa narastajgce poczucie osamotnienia, nawet w otoczeniu
tetnigcego zyciem, bogatego w bodzce swiata.

4. Zmiany w strukturze rodziny i spolecznosci

Wspotczesne spoteczefstwa coraz mniej czerpig z tradycji, a wigzy rodzinne oraz
spoteczne stajg si¢ coraz stabsze. Rodziny czesto mieszkaja od siebie w duzych odleglo$ciach,
a zycie w harmonijnych, wielopokoleniowych grupach staje si¢ rzadkoscia. Zjawisko ostrego
wzrostu liczby oséb zyjacych samotnie przektada si¢ na codzienne odczucie osamotnienia.
Zmiany w strukturze rodzinnej i1 spolecznej sa kluczowymi czynnikami wplywajacymi na
poczucie izolacji 1 samotnos$ci w dzisiejszym $wiecie. Tradycyjne, wielopokoleniowe uktady
rodzinne oraz silne wiezi sgsiedzkie, ktore kiedy$ stanowity istotne wsparcie emocjonalne 1
spoteczne, ulegly znaczacej transformacji. W ten sposob wspotczesne zmiany w strukturach
rodzinnych oraz spotecznych przyczyniajg si¢ do wzrostu poczucia osamotnienia. Mniejsze 1
bardziej mobilne rodziny, wspotczesne rodziny sa coraz mniejsze i czgsto ograniczaja si¢ do
rodzicow 1 jednego lub dwojga dzieci. Dodatkowo wiele rodzin czesto si¢ przemieszcza, co
sprawia, ze wi¢zi migdzy pokoleniami i z lokalng spotecznos$cig sg stabsze. Z dala od dziadkéw,
ciotek, wujkow 1 kuzynow, wiele oséb dorasta w mniejszym gronie, co prowadzi do poczucia
osamotnienia.

Cywilizacyjny wzrost liczby gospodarstw jednoosobowych, zauwazamy trend w
spoteczenstwie, iz coraz wigcej osob decyduje si¢ na zycie w pojedynke. Samodzielne zycie
jest czegsto wyborem, ale w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej,
zwlaszcza gdy pojawia si¢ potrzeba wsparcia emocjonalnego, a bliskich 0s6b nie ma w poblizu.
Plaga naszego spoleczenstwa sg rozwody 1 rozpady rodzin, wzrost liczby rozwoddw sprawia,
ze dzieci znacznie czg$ciej nie czujg wsparcia obojga rodzicow, dorastaja w niepelnych
rodzinach lub w rodzinach patchworkowych'!. Rozpad rodziny moze negatywnie wpltywac na
poczucie stabilno$ci emocjonalne;j i relacji spotecznych. Dzieci i dorosli czgsto traca kontakt z
dalsza rodzing 1 wspolnota, co moze poglebia¢ poczucie wyobcowania i osamotnienia.
Starzejace si¢ spoleczenstwo 1 izolacja senioréw, zmiany demograficzne oznaczaja, ze liczba
0sOb starszych rosnie, a wiele z nich zyje samotnie, z dala od dzieci lub wnukow, ktorzy
przeniesli si¢ do innych miast czy krajow. Izolacja osob starszych, ktore czgsto nie maja
wystarczajacego wsparcia rodzinnego, prowadzi do wzrostu ich samotnosci 1 braku kontaktow
spotecznych. Powstaje tzw. kult indywidualizmu, gdyz wspolczesne spoteczenstwa ktada
nacisk na indywidualizm 1 samowystarczalno$¢, co ostabia potrzebg tworzenia wspolnot 1 grup
wsparcia. Ludzie coraz czg$ciej polegaja na sobie, co z jednej strony moze przynosi¢
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satysfakcje, ale z drugiej moze rowniez prowadzi¢ do izolacji, poniewaz zmniejsza si¢ potrzeba
wzajemne] pomocy 1 wspotdziatania. Z biegiem lat oslabiajg si¢ wiezi sgsiedzkie, poniewaz
wiele 0sob zyje w wigkszych miastach, gdzie wiezi sgsiedzkie nie sg tak silne, jak dawniej w
mniejszych spotecznosciach. Ludzie sg bardziej anonimowi, a relacje ograniczaja si¢ czesto do
powierzchownych kontaktéw. Brak giebokich wigzi z najblizszym otoczeniem sprawia, ze nie
czujg si¢ czescig wspolnoty, co sprzyja poczuciu osamotnienia. Co raz rzadsze kontakty
miedzypokoleniowe, w przesztosci wielopokoleniowe rodziny mieszkaly blisko siebie lub
nawet pod jednym dachem, co pozwalalo na silniejsze wigzi 1 wzajemne wsparcie. Obecnie
dzieci 1 mtodziez rzadziej maja okazje spedza¢ czas z osobami starszymi, co wptywa na ich
rozw0j emocjonalny 1 spoteczne zrozumienie. Brak kontaktu miedzy pokoleniami ogranicza
mozliwosci budowania réznorodnych wiezi i poczucia wspolnoty!2.

Wraz z postgpem cyfrowym zauwaza si¢ zanik tradycyjnych wspdlnot 1 organizacji
spotecznych, kiedy$ zycie spoteczne koncentrowato si¢ wokot lokalnych wspolnot, takich jak
sasiedztwa, ko$cioty, kluby 1 organizacje lokalne, ktére stanowily wazne zrodio wsparcia 1
interakcji miedzyludzkich. Dzi$ takie organizacje majg coraz mniejsze znaczenie, co prowadzi
do zanikania miejsc spotkan spolecznych, ktore integrowaty rozne grupy. W spoteczenstwie
powstaje zaleznos$¢ od wsparcia instytucjonalnego, w miar¢ jak zmienia si¢ struktura rodziny,
wiele os6b zwraca si¢ o pomoc do instytucji spotecznych i opiekunczych, zamiast szukac
wsparcia w rodzinie czy sasiedztwie. Instytucje te czgsto spelniajg swoje zadania, ale nie
zastgpig bliskich wiezi migdzyludzkich, co moze poglebia¢ poczucie samotnosci. Zmiany w
strukturze rodzin i spoteczno$ci maja znaczacy wplyw na sposob, w jaki ludzie nawigzujg 1
utrzymuja relacje, a takze na ich poczucie przynaleznos$ci. Zmniejszenie liczby bliskich
kontaktow oraz ostabienie wiezi migdzyludzkich prowadzi do wzrostu samotnosci, ktora staje
si¢ jednym z kluczowych problemow spotecznych wspotczesnego Swiata.

5. Presja spoleczna i perfekcjonizm

Wspolczesne normy dotyczace sukcesu, szczescia i rozwoju osobistego sprawiaja, ze
wiele osob wstrzymuje si¢ od dzielenia swoimi trudno$ciami z innymi z obawy przed ocena.
Dazenie do "idealnego zycia" prowadzi do tego, ze coraz wigcej ludzi czuje si¢ niekomfortowo,
rozmawiajagc o swoich emocjach i1 problemach, co jeszcze bardziej poglebia ich poczucie
izolacji. Presja spoteczna oraz perfekcjonizm stajg si¢ kluczowymi czynnikami wplywajacymi
na poczucie samotnosci oraz psychiczne samopoczucie wspdtczesnych ludzi'>. W $wiecie,
ktéry promuje osigganie sukcesow, dazenie do doskonato$ci i spelnianie wysokich standardéw,
wiele 0sOb zmaga si¢ z oczekiwaniami, ktorym trudno sprostac'4.

Nierealistyczne standardy sukcesu, to wspotczesna kultura sukcesu naktada na jednostki
silny nacisk na osiggni¢cia zawodowe, materialne, edukacyjne 1 spoteczne. Osoby, ktore nie
spetniajg tych standardow, moga czu¢ si¢ gorsze i wykluczone. W konsekwencji wycofuja si¢
z kontaktéw z innymi, w obawie przed oceng lub poczuciem nieadekwatnosci. Ciggle
otaczajacy nas perfekcjonizm i Igk przed oceng powoduje strach przed negatywna ocena, gdyz
wysokie standardy perfekcjonizmu prowadza do tego, ze ludzie unikajg kontaktow
spotecznych, jesli czuja, ze nie sa wystarczajaco ,idealni”. Obawa przed krytyka lub
odrzuceniem sprawia, ze wolg unika¢ sytuacji, w ktoérych moga by¢ oceniani, co poglebia
izolacj¢ 1 poczucie samotnosci. Dobrze nie wptywa tez, kreowanie idealnego wizerunku w
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mediach spolecznosciowych, ale presj¢ spoteczng i1 perfekcjonizm wida¢ wyraznie na
platformach spotecznos$ciowych, gdzie wiele os6b prezentuje wyidealizowany obraz siebie 1
swojego otoczenia. Probujac doréwnac temu, co widzg online, ludzie czuja si¢ niespehnieni,
poréwnujac swoje realne zycie z nienaturalnie doskonatymi obrazami innych. To poréwnanie
moze prowadzi¢ do spadku samooceny i1 wycofania si¢ z prawdziwych kontaktow. Tak
powstaje izolacja wynikajgca z dazenia do doskonatos$ci, gdyz perfekcjonizm prowadzi do tego,
ze ludzie skupiajg si¢ na realizacji wlasnych celow i1 osiagnie¢, czgsto kosztem relacji
spotecznych.

W pogoni za sukcesem i doskonaloscig wielu zaniedbuje kontakty towarzyskie i wigzi
rodzinne, odktadajac je na pozniej. W efekcie na podzniej staje si¢ nigdy, a z czasem czujg si¢
bardziej samotni i odcigci od relacji z bliskimi 1 rodzing. Nastepstwem jest strach przed porazka,
poniewaz perfekcjonizm wigze si¢ z glebokim lgkiem przed popeilnianiem btedow lub
osigganiem wynikow nizszych od oczekiwan. Strach ten moze powstrzymywaé ludzi przed
podejmowaniem nowych inicjatyw 1 nawigzywaniem nowych znajomosci, gdyz kazda sytuacja
moze wydawaé si¢ polem do oceny. Wybieraja wiec izolacj¢, aby uniknaé¢ ryzyka
rozczarowania lub upokorzenia. A ukrywanie problemdéw emocjonalnych 1 ciggla presja
spoteczna czesto prowadzi do sytuacji, w ktorej] osoby zmagajace si¢ z trudno$ciami
emocjonalnymi, stresem czy niepowodzeniami ukrywajga swoje problemy, by nie odbiegac¢ od
oczekiwanego wizerunku osoby ,,silnej” 1 ,,spetnionej”.

Obawa przed negatywng oceng moze powstrzymywac ich od poszukiwania wsparcia, a
samotne zmaganie si¢ z problemami tylko zwigksza poczucie osamotnienia. Co z czasem
prowadzi do zaburzen zdrowia psychicznego, gdyz perfekcjonizm i presja spoteczna czgsto
prowadza do leku, depresji i wypalenia zawodowego. Zaburzenia te wplywaja na zdolnos¢ do
budowania i utrzymywania relacji, poniewaz osoby cierpigce na nie czesciej unikajg kontaktow
spotecznych 1 wycofuja si¢ z zycia towarzyskiego. Odczuwany jest coraz wigkszy brak
autentycznosci w relacjach, gdyz na sitg¢ probujemy by¢ mili, mimo ze sytuacja jest napigta i
trudna. Perfekcjonizm promuje tworzenie idealnego wizerunku, co sprawia, ze niektorzy ludzie
maja trudnosci z byciem sobg. Poczucie, ze nalezy speinia¢ okreslone oczekiwania, sprawia, ze
trudno im by¢ autentycznym, co z kolei moze skutkowa¢ brakiem prawdziwej bliskosci i
poczuciem samotno$ci nawet w towarzystwie innych. Wspoétczesne normy spoteczne 1 dazenie
do perfekcji znacznie utrudniajg nawigzywanie glebokich i1 autentycznych relacji, co czesto
prowadzi do izolacji 1 poczucia osamotnienia. W obliczu tak duzych oczekiwan tatwo zatraci¢
akceptacje, to co w miedzyludzkich kontaktach najwazniejsze, wsparcie oraz wspdlne dzielenie
sie¢ doswiadczeniami's.

Zakonczenie

Samotno$¢, cho¢ jest skomplikowanym zjawiskiem wynikajacym z wielu réznych
czynnikow, wydaje si¢ by¢ wzmocniona przez wspolczesny styl zycia. Mimo licznych
osiggnie¢, ktore ze sobag niesie, czgsto prowadzi do wzrostu tego problemu. Coraz czesciej
pojawia si¢ potrzeba powrotu do bliskosci 1 tworzenia autentycznych relacji, ktore moga
dostarczy¢ cztowiekowi poczucia przynaleznosci i wsparcia, stanowiac tym samym antidotum
na samotnos¢, z jakg mierzymy si¢ dzisiaj. XXI wiek wyrdznia si¢ zmienno$cig, dynamicznym
rozwojem oraz postepem technologicznym. Pocieszajace jest to, ze obecne pokolenie potrafi
fatwo dostosowa¢ si¢ do zachodzacych zmian. Pandemia Covid-19 zaskoczyla $wiat i
doprowadzila do wielu negatywnych konsekwencji zdrowotnych, organizacyjnych i
gospodarczych to uwidocznita jednoczes$nie jak ksztattuje w ludziach wigksza odpornos¢ i
umiejetnos$¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach!®. Szczegodlnie zmiany zaszty w formie
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edukacji 1 pracy zdalnej. Edukacja zdalna w pewnym sensie sklonila dzieci do przejecia
odpowiedzialno$ci za wlasny proces uczenia si¢. Oznacza to, ze zmuszone zostaly one aby
samodzielnie poszukiwac, selekcjonowac i wybiera¢ odpowiednie materiaty do nauki. Dzigki
temu staty si¢ bardziej autonomiczne, a co za tym idzie, cz¢sto takze bardziej odpowiedzialne i
dojrzate. Nalezy pamigta¢, ze prawdziwy rozwoj nastgpuje poza strefa komfortu. Niestety
forma zdalna pracy jak 1 nauki to swoista izolacja od rowiesnikow 1 wspolpracownikow.
Budowanie muru spolecznego w nawigzywaniu codziennych relacji. W czasach ktorych
zyjemy, ogromnego stresu 1 niepewnosci, bezpieczne srodowisko rodzinne staje si¢ kluczowym
czynnikiem ochronnym. Warto zastanowi¢ si¢ i poswigci¢ swoj czas na wspoOlnie spedzony czas
z rodzing, na nauke zycia, rozwijanie pasji, co wzmocni rodzinne relacje.
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