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Samotnos¢ cztowieka we wspotczesnym §wiecie — czy uczniowie w szkole sg dzi§ samotni?
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Wstep

W Wielkim Stowniku Jezyka Polskiego samotno$¢ definiowana jest jako ,,odczuwany
stan braku towarzystwa bliskiej osoby, opuszczenia przez innych; bycie samotnym; zycie,
przebywanie w odosobnieniu bez rodziny przyjaciot”!. Definicja ta ujmuje samotno$¢ bardzo
precyzyjnie 1 psychologicznie.

Jan Szczepanski odroznia samotno$¢ i osamotnienie jako dwa rdzne stany i postacie
ludzkiego bytowania. Dowodzi on, iz samotno$¢ jest wytacznym obcowaniem z sobg samym,
ze swym wewngtrznym $wiatem, natomiast osamotnienie jest brakiem kontaktu z innymi
ludZmi oraz z sobg samym?. A zatem, samotnos$¢ to stan, w ktérym nastepuje zerwanie relacji
mi¢dzyludzkich z pozostaltymi cztonkami grupy spolecznej, a takze z samym soba.

Wielu powiada, ze samotnos$¢, to ‘najblizsza 1 najdrozsza przyjaciotka XXI wieku, inni
za$ uwazaja, ze to najpowszechniejsza 1 najgrozniejsza choroba obecnego stulecia. Wcigz
nalezy stawiac¢ sobie pytanie: czy samotnos¢ to rzeczywistos¢ czy fikcja? Dla jednych moze to
by¢ fikcja, ale dla wielu to gorzka rzeczywisto$¢. Jak potwierdza codzienna obserwacja czy
badania naukowe, wydaje si¢, ze samotno$¢ to jeszcze co§ wigce] jak tylko zwyczajna
rzeczywisto$¢é?.

Poniewaz zycie czlowieka przebiega na trzech ptaszczyznach, fizycznej, psychicznej i
duchowej, przeto i jego samotno$¢ przejawia si¢ analogicznie jak samotno$¢ fizyczna,
psychiczna 1 duchowa. Wszystkie trzy rodzaje moga mie¢ wymiar rzeczywisty, a wiec i
obiektywny, badZ urojony*.

e samotnos¢ fizyczna

Przez samotno$¢ fizyczng rozumie¢ nalezy stan, w ktorym wystepuje fizyczny brak
drugiej osoby, stan pustki fizycznej w otoczeniu, w ktorym jest jedynym systemem, a wigc jest
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faktycznie sam. Samotnos¢ fizyczna moze by¢ twoércza lub destrukcyjna. Przyktadem pierwszej
jest celowe 1 krotkotrwate zerwanie relacji miedzyludzkich w celu odpoczynku, medytacji
itp.

e samotnos$¢ psychiczna

Przez samotno$¢ psychiczng rozumie¢ nalezy stan odczuwania swoistej pustki na
poziomie psychicznym. W jezyku systemowym oznacza to, ze system, jakim jest ludzki umyst,
nie znajduje w swym otoczeniu mozliwosci nawigzywania relacji emocjonalnych,
intelektualnych. Stan ten wyraza si¢ brakiem mozliwosci dzielenia si¢ swoimi myslami.
Samotnos$¢ psychiczna moze by¢ trudna do zaobserwowania dla otoczenia. Cztowiek doznajacy
samotnos$ci psychicznej moze pozorowac spokdj, wykazywac¢ nadmierng otwarto$¢ na ludzi ,
gwaltownie poszukiwa¢ kontaktow?®.

e samotnos¢ duchowa

Samotno$¢ duchowa to stan pustki w obszarze duchowosci, a wigc na poziomie wiary.
Wystepuje zazwyczaj u osoéb, ktoére nie znajdujg relacji z Bogiem i z innymi istotami
duchowymi. Samotno$¢ duchowa to odczuwanie braku mito$ci, braku relacji z drugg osobg’.

Samotnos¢ jest pojeciem trudnym do zdefiniowania, jej trojwymiarowy charakter
podkresla J. Gajda. Wedtug autora samotno$¢ to ,,stan ztozony i trudny do jednoznacznej oceny,
ktory charakteryzuje si¢ wystepowaniem przynajmniej jednego z jej aspektow. Zdaniem autora
»samotnos¢ to glebokie, trudne do zrozumienia doznanie, ktére czyni nas samotnymi w$rod
innych, sprawia, ze jesteSmy dla innych i dla siebie obcy™®.

Skoro samotno$¢ (w plaszczyznach; fizycznej, psychicznej i duchowej) moze
pielegnowac i uczy¢ si¢ jej, te druga zas nalezy eliminowaé. Tworczy wymiar samotnosci
osiggamy na drodze wyciszenia, refleksji, zadumy, czgsto w odosobnieniu. Dzisiejszy §wiat,
swa ogromng dynamika, wyzwala hatas, agresje, pospiech. Stad nalezy uczy¢ si¢ kontemplacji
i przebywania w ciszy. Jednakze wyciszenie si¢ cztowieka nie moze oznacza¢ skazania go na
nieakceptowang samotnos¢. Szkolg walki z destrukcyjng samotnos$cia moze by¢ rodzina
wielopokoleniowa, ktora tez jest systemem’. Rodzina stanowi dla kazdego dziecka
najwazniejsze Srodowisko wychowawcze, w ktorym zaspokaja swoje potrzeby zwigzane z
rozwojem, przygotowuje si¢ do pelnienia okre§lonych rol i zadan spotecznych, ksztaltuje wzory
1 normy swego postepowania oraz buduje podstawy wiasnej tozsamosci gléwnie na podstawie
emocjonalnych, bezposrednich interakcji z innymi cztonkami rodziny!°.

Wiekszo$¢ psychiatrow i psychologow zgadza si¢, ze istoty ludzkie roznig si¢ pod
wzgledem temperamentu, a réznice te s3 w duzym stopniu wrodzone, cho¢ moga ulec
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wzmocnieniu lub sthumieniu wskutek warunkéw w dziecinstwie i pdzniejszych wydarzen w
zyciu danej osoby. Prawdziwos¢ powyzszej tezy jest szczegolnie dobrze widoczna w tym, jak
jednostka reaguje na samotno$¢. Wszyscy potrzebujemy samotno$ci przynajmniej we $nie,
jednak w zyciu na jawie ludzie cenig zarowno doswiadczenia zwigzane z kontaktami z
innymi'!.

Dawniej samotnos$¢ kojarzono z izolacjg fizyczng oddaleniem od innych ludzi, brakiem
kontaktu ze S$wiatem. Dzi§ jest inaczej mozemy mie¢ setki znajomych na portalach
spolecznosciowych, a mimo to odczuwac pustke. Ludzie coraz czegsciej rozmawiaja, ale coraz
rzadziej si¢ naprawde stuchaja. Wirtualne relacje, cho¢ szybkie i wygodne, czgsto sa
powierzchowne. Brakuje w nich autentycznego spotkania spojrzenia w oczy, gestu, ciszy, ktéra
mowi wigcej niz stowa.

1. Samotnos$¢ jako problem spoleczny

Samotno$¢ cztowieka zaczyna si¢ w momencie, kiedy czuje on, Ze nie jest rozumiany. To
uczucie moze nie by¢ nazwane samotnoscia, moze by¢ nieuswiadomione, ale po rozmowach z
wieloma mlodymi ludZmi i dorostymi wiem, Ze samotnos$c¢ jest wtedy, kiedy mnie nie rozumiejg
i kiedy mnie nie widza'2.

Zyjemy w epoce komunikacji, w $wiecie, w ktorym wszystko wydaje sie by¢ na
wyciagnigcie reki. Wystarczy kilka kliknie¢, by porozmawia¢ z kims$ z drugiego konca $wiata,
udostepni¢ swoje mysli, uczucia, codzienne doswiadczenia. Mamy nieograniczony dostep do
ludzi, do informacji, do wrazen. Paradoks polega jednak na tym, ze mimo tego wszystkiego
wspolczesny cztowiek coraz czgsciej czuje si¢ samotny. Samotno$¢ przestata by¢ juz tylko
stanem jednostki stata si¢ zjawiskiem spotecznym, niemal cywilizacyjnym.

Zewngtrznie wspotczesny Swiat tetni zyciem. Ulice duzych miast petne sg ludzi, a Internet
peten glosow. A jednak ta wielo$¢ nie gwarantuje bliskosci. Cztowiek XXI wieku coraz czgsciej
doswiadcza samotno$ci posrod ttumu zyje w otoczeniu innych, ale wewnetrznie czuje si¢
wyobcowany. Relacje, ktore kiedy$ opieraty si¢ na bezposrednim spotkaniu, dzi$§ coraz czesciej
maja charakter wirtualny. Kliknigcie ,,lubi¢ to” zastepuje rozmowe, emotikon emocje, a
rozmowy prowadzone przez komunikatory nie zawsze niosg prawdziwe zrozumienie. Zacieraja
si¢ granice mig¢dzy obecnoscig a nieobecnoscig. W rezultacie czlowiek moze mie¢ setki
»znajomych” w sieci, ale nikogo, komu moéglby naprawde si¢ zwierzyc.

Samotnos¢, czy tego chcemy, czy nie, jest czescig zycia. Dla wielu z nas jest ona czyms$
przerazajacym. Nic dziwnego naszym przodkom bycie w grupie zapewniato szans¢ przetrwania
poza spotecznoscig czekata Smierc¢. Mozg cztowieka tysigce lat temu zostat zaprogramowany
tak, by wspotdziala¢ z innymi ludzkimi moézgami. Dzisiaj nie nalezymy juz do spoleczenstwa
zbieracko- lowieckiego, nasz §wiat zmienit si¢ diametralnie. Jednak, jak przekonuja naukowcy,
wigzi spoteczne 1 bycie z innymi dajg gwarancj¢ dobrego, zdrowego zycia. Jednocze$nie szybki
rozw0j cywilizacji sprawia, ze owe wi¢zi coraz trudniej jest zbudowac¢, a réwnie trudno
utrzymac's.
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Systematycznie wigc wzrasta liczba ludzi samotnych z wyboru lub ze zrzadzenia losu. Sg
to dzieci pozbawione rodzin, dorosli zdecydowani lub zmuszeni do zycia w pojedynke, osoby
stare, zapomniane przez swoich bliskich. Dzieje si¢ tak gldwnie za sprawa cywilizacji.
Udogodnienia techniczne utatwiajg bowiem codzienng egzystencjg, skracaja odlegtos¢ fizyczna
miedzy ludZmi, ale nie zblizajg ich psychicznie do siebie, a nawet wrecz oddalajg ,,Samotno$¢
w tlumie” daje o sobie zna¢ pod roézng szerokoscig geograficzng, niezaleznie od ustroju
spoteczno- politycznego i uwarunkowan kulturowych. Zatem samotnos$¢ to nie tylko sprawa
prywatnej dolegliwosci, z ktorg jednostka sama powinna si¢ uporaé, lecz w coraz wiekszym
stopniu palgcy problem o wieloaspektowym charakterze'.

Wspotczesny cztowiek zyje w $wiecie, ktory nigdy wczesniej nie byt tak bardzo
potaczony. Media spotecznos$ciowe, szybki Internet, komunikatory wszystko to miato zbliza¢
ludzi, ulatwia¢ kontakt, skraca¢ dystans. Paradoksalnie jednak, w tym morzu informacji i
bodzcow, coraz czgsciej czujemy si¢ samotni. Samotnos$¢ staje si¢ jednym z najpowazniejszych
problemow cywilizacyjnych XXI wieku.

2. Samotnos$¢ w szkole - Czy uczniowie w szkole sa samotni?

Patrzac na szkolg z jej nieustannym gwarem, tabunami rozkrzyczanych dzieciakow na
korytarzach, wrzawa dobiegajaca z boisk, mozna zastanawia¢ si¢ nad sensem pytania o
samotno$¢. Czy mozna by¢ samotnym w szkole? Czy dziecko lub mtody czlowiek, moze
cierpie¢ z powodu spotecznego wyobcowania?

Wspotczesny $wiat proponuje cztowiekowi réznorodny wybdr dobr, nowych technologii,
mozliwos$¢ rozwoju 1 samorealizacji. Jednym z takich osiggni¢c jest wlasnie Internet, ktory staje
si¢ najczesciej 1 najchetniej uzywanym medium cyfrowym na $wiecie. Daje on ogromna, a
wrecz niezliczong liczbe mozliwosci, poczawszy od wyszukiwania informacji po budowanie
wirtualnych zwigzkéw 1 relacji z innymi ludZmi. Staje si¢ odbiciem rzeczywistosci i
przestrzenia, w ktoérej zaspokaja si¢ coraz wiecej potrzeb za pomoca wcigz tworzacych sig
nowych przyciagajacych si¢ funkcji. Internet moze wiec stuzy¢ do wszechstronnego rozwoju i
utatwia¢ zycie, z drugiej jednak strony naraza na wiele niebezpieczenstw. Na zagrozenia
najbardziej narazone sg dzieci, ktore nie posiadajg jeszcze dobrze wyksztalconego systemu
wartosci, maja trudnosci z trafnym odroznieniem dobra od zla, niekiedy mylac rzeczywisto$¢ z
fikcja.!s Swiat przedstawiony w monitorze lub na ekranie wydaje si¢ by¢ bardzo atrakcyjny i
ciekawy, poniewaz kazdy znajdzie co$ dla siebie. Ten $wiat przepychu 1 dobrobytu kusi tak
bardzo, ze coraz czg¢$ciej ogarnia on mtodych odbiorcoéw, zniechgcajac do wykonywania innych
czynnosci, proponujac wirtualne zycie, odskocznie od probleméw, zapewniajac ucieczke do
cyber-wspolonot, portali spoteczno$ciowych, czatow, forow, gier. Wszystko to moze
fascynowat, ale takze uzalezniaé'e.

Obecnie komputer, tablet, czy smartfon stajg si¢ brama do wirtualnego $wiata do ktérego
kazdy ma wstep. Dzieci coraz czesciej siegaja po tego rodzaju zabawke, traktujac ja
jednoczesnie jako wspanialg rozrywke, odreagowanie od probleméw, czy nawet jako nowe
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lepsze zycie. Najmtodsi, ktorzy spedzaja coraz wigcej godzin w Internecie moga zaczaé
przejawia¢ zachowania nalogowe, nawykowe badz uzalezniajace!'’.

Badania psychologiczne pokazuja, ze poczucie samotno$ci wpltywa negatywnie na
samopoczucie, motywacje do nauki oraz rozw6j emocjonalny. Uczniowie odczuwajacy izolacje
moga mie¢ problemy z koncentracja, cze$ciej odczuwac stres 1 lek, a takze mniej angazowac
sie w zycie szkolne oraz wyraza¢ pragnienie unikania szkoty!'s.

Szkota powinna by¢ przestrzenia, w ktorej dzieci i mtodziez rozwijajg zarowno wiedze,
jak 1 umiejetnosci spoteczne. Niestety, czgsto codzienna rutyna lekcje, sprawdziany, prace
domowe sprawia, ze brakuje czasu na rozmowy o uczuciach. Dziecko nie potrafi prawidtowo
wlaczac si¢ w zycie spoteczne, nie umie bowiem wspotzy¢ z innymi ludzmi'.

Wielu uczniéw doswiadcza poczucia izolacji, nawet gdy w ich otoczeniu znajduje si¢
wiele oso6b. Moze to wynika¢ z réznych czynnikow:

¢ Brak zrozumienia - mtodziez czgsto ma wrazenie, ze doro$li nie s3 w stanie zrozumie¢
ich problemow.

e Presja réwiesnicza - zmiany w relacjach z réwiesnikami mogg prowadzi¢ do poczucia
osamotnienia. Wielu ucznidéw zmaga si¢ z trudnosciami w nawigzywaniu relacji. Czesto czuja
si¢ odrzuceni przez rowiesnikdw, co prowadzi do izolacji.

e Problemy w rodzinie - tto rodzinne ma ogromny wplyw na samopoczucie uczniow.
Konflikty w domu mogg prowadzi¢ do poczucia osamotnienia. Dom powinien by¢ miejscem
wsparcia emocjonalnego, jednak nie wszystkie dzieci moga liczy¢ na uwageg 1 zrozumienie
rodzicow. Nie trzeba zbyt wiele aby by¢ dobrym rodzicem?’. Brak kontaktu lub konflikty w
domu poteguja izolacje w szkole.

¢ Wysokie wymagania edukacyjne - presja zwigzana z osiggnigciami edukacyjnymi moze
powodowac uczucie stresu i1 przytloczenia, co utrudnia nawigzywanie bliskich relacji.
Uczniowie, ktorzy maja trudno$ci w nauce, moga czu¢ si¢ gorsi od innych, co zwicksza
poczucie samotnosci.

¢ Media spoteczno$ciowe - chociaz daja mozliwos¢ kontaktu, czgsto zastepuja prawdziwe
interakcje miedzyludzkie. niezwykle powszechny problem, ktory dodatkowo izoluje uczniow.
Chociaz komunikacja online utatwia kontakt, zastgpowanie prawdziwych relacji wirtualnymi
znajomos$ciami moze prowadzi¢ do poczucia pustki 1 braku blisko$ci. Przemoc online moze
wywota¢ silne poczucie osamotnienia. Wydawac by si¢ moglo, ze latwiej nawiazywac relacje
w wirtualnym $wiecie, jednak to wiasnie ten sposdb komunikacji cze¢sto prowadzi do poczucia
osamotnienia. Uczniowie, ktorzy podzielili si¢ swoimi refleksjami na temat izolacji, zwracaja
uwage na kilka kluczowych kwestii.

e Pordwnania spoteczne - mtodzi ludzie czgsto zestawiajg swoje zycie z doskonatymi
obrazami, ktore widza w sieci. To prowadzi do poczucia niedoskonatos$ci i frustracji. Mtodziez
czuje, ze nie spetnia oczekiwan, ktore stawiaja przed nimi znajomi.

17 M. Parcheta, Patologie spoteczne dzieci, mtodziezy i ich rodzin, Stalowa Wola 2015, s. 356.
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e Brak autentyczno$ci - komunikacja w sieci sprzyja powierzchownym relacjom.
Uczniowie zauwazajg, ze brakuje im glebszej, szczerej interakcji z rowiesnikami. Zamiast
szuka¢ wsparcia w realnym zyciu, wolg skrywaé swoje problemy w wirtualnym $wiecie.

e Presja spoteczna - otaczajacy ich $§wiat medidéw spotecznosciowych czesto narzuca
oczekiwania, ktore sprawiaja, ze czuja si¢ mniej warto$ciowi, jesli nie spetniajg tych norm.
Obawa przed negatywnymi reakcjami przyczynia si¢ do unikania kontaktow w
rzeczywisto$ci?!.

Niezwykle istotnym aspektem jest takze to, jak technologia wptywa na umiejetnos¢
nawiazywania i podtrzymywania relacji. Wiele nastolatkow komunikacj¢ przez ekran traktuje
jak wystarczajace zastepstwo dla osobistych spotkan. W wyniku tego, naturalne interakcje
migdzyludzkie tracag na wartosci. Zamiast rozmawia¢, obserwuja, zamiast uczestniczyc,
komentuja. Jestesmy $wiadkami tworzenia si¢ nowej wirtualnej epoki cywilizacyjnej. Coraz
wigksza popularno$¢ w tej epoce zyskuja uzaleznienia od czynno$ci zwigzanych z uzywaniem
nowinek technologicznych??.

Warto zauwazyc¢, ze technologia ma takze swoje pozytywne strony. Umozliwia uczniom
dostep do grup wsparcia oraz platform, na ktérych mogg dzieli¢ si¢ swoimi przezyciami.

3. Jak uczniowie radzg sobie z samotnoscig?

Niektore z podejmowanych przez ucznidéw strategii moga by¢ zaskakujace, ale rowniez
bardzo pouczajace. Oto przyktadowe dziatania:

« Serfowanie w sieci — wiele 0sob spedza czas w internecie, szukajac grup wsparcia lub
spolecznosci z podobnymi zainteresowaniami.

e Kreatywno$¢ — pisanie, rysowanie, muzyka staja si¢ dla wielu formg ucieczki i
sposobem na wyrazenie swoich emocji.

 Dialog wewngtrzny — uczniowie czgsto rozmawiajg sami ze sobg, co mozna postrzegaé
jako forme refleks;ji.

4. Skutki dlugotrwalej samotnosci

Samotno$¢, jesli trwa zbyt dlugo, moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Uczniowie, ktdrzy nie radzg sobie z tym uczuciem, mogg odczuwac:

» Obnizony nastrdj — czeste uczucie smutku lub przygnebienia.

e Trudnosci w nauce — ostabienie koncentracji 1 motywacji do nauki.

 Problemy ze snem — problemy z zasypianiem moga by¢ skutkiem stresu i niepokoju.

e Depresja - dlugotrwale uczucie izolacji moze prowadzi¢ do powazniejszych problemow
zdrowotnych 1 psychicznych. Dlatego tak wazne jest, aby szkofla, rodzice i roéwiesnicy
reagowali na sygnaly samotnosci 1 wspierali mtodych ludzi w budowaniu relacji.

Samotno$¢ ma rdzne oblicza, zrozumienie 1 wsparcie ze strony rodziny oraz nauczycieli
moga mie¢ kluczowe znaczenie w przeciwdziataniu jej negatywnym skutkom. Warto stuchac i
rozmawia¢, by nie pozwoli¢ samotnosci zamieni¢ si¢ w trwaly element zycia mtodych ludzi.

5. Jak szkola i nauczyciele moga pomoc?

Szkota moze odgrywa¢ kluczowa role w zmniejszaniu poczucia samotnosci wsrod
ucznidéw. Oto niektdre dzialania, ktdre warto wprowadzié:

e Zajecia integracyjne 1 projekty grupowe — wspolne zadania pozwalajg uczniom poznac
si¢ 1 wspotpracowac.

21 J, Rembowski, Psychologiczne badania nad samotnoscig, ,,Psychologia Wychowawcza” nr 5/1991).

22 J. Zimny, Samotnos¢ wybor czy koniecznosé?, Stalowa Wola 2014, 5.789.



* Rozmowy o emocjach — lekcje wychowawcze, warsztaty lub grupy wsparcia pomagaja
mtodym ludziom nazywac swoje uczucia i rozmawia¢ o problemach.

e Dbanie o atmosfer¢ w klasie — nauczyciele, ktorzy zwracaja uwage na relacje miedzy
uczniami i1 reaguja na wykluczenie, pomagaja budowac bezpieczne srodowisko.

e Wsparcie indywidualne — rozmowy jeden na jeden z uczniem, psycholog, pedagog
szkolny — moga pomdc w trudniejszych sytuacjach.

Swiadomo$é problemu i konkretne dziatania zaréwno ze strony nauczycieli, jak i uczniéw
moga sprawi¢, ze szkota stanie si¢ miejscem, w ktérym samotno$¢ bedzie rzadszym
doswiadczeniem, a poczucie przynaleznosci stanie si¢ naturalnym elementem zycia szkolnego.

6. Rola przyjazni w pokonywaniu izolacji

Przyjazn odgrywa kluczowa role w zyciu kazdego czlowieka, a w szczegodlnosci w
momentach, gdy czujemy si¢ osamotnieni. Dla uczniéw, ktoérzy bardzo czesto zmagaja si¢ z
roznymi formami izolacji, wsparcie przyjaciot staje si¢ jednym z najwazniejszych elementow
radzenia sobie z trudno$ciami emocjonalnymi.

W sytuacjach, gdy brak zrozumienia ze strony najblizszych zdaje si¢ by¢ wszechobecny,
przyjaciele moga:

e Wystucha¢ — czasami samo dzielenie si¢ swoimi problemami z kim$ bliskim przynosi
ulge.

e Motywowa¢ — prawdziwi przyjaciele potrafig doda¢ otuchy 1 pomo6c w znalezieniu
nowej drogi.

e Znalez¢ nowe perspektywy — spojrzenie innego cztowieka na sytuacje moze otworzyc¢
drzwi do nowych rozwigzan.

Nie sposob przeceni¢ wplywu, jaki ma na nas posiadanie przyjazni. Osoby, ktore otaczajg
si¢ wsparciem przyjaciot, sa mniej podatne na stres i depresje. Przyjaciele nie tylko dzielg si¢
radosciami, ale rowniez sg czgsto pierwszymi, ktorzy zauwazaja, gdy ktos czuje si¢ Zle lub
przyttoczony jest codziennymi obowigzkami.

W okresie dorastania akceptacja rowiesnikow rowniez ma donioste znaczenie.
Akceptacja grupy zapewnia nastolatkowi nie tylko poczucie bezpieczenstwa , lecz takze
uznanie dla gloszonych przez niego pogladow, co nadaje im odpowiednig range. Pozwala to
nastolatkowi na okreslenie siebie, zidentyfikowanie potencjalnych przyjaciét i wrogow,
wytyczenie kierunkdw swoich dziatah oraz wybdr kolejnych zwigzkow?.

7. Przyklady dzialan, ktore laczg uczniow

W obliczu samotno$ci wielu uczniow szuka sposobow, by nawigzac relacje i zbudowac
silniejsze wigzi z rowiesnikami. Zajecia pozalekcyjne odgrywaja kluczowa role w zyciu
uczniow, zwlaszcza tych borykajacych si¢ z uczuciem samotnos$ci. Daja im szanse na wyrazenie
siebie, nawigzanie nowych znajomosci oraz odkrywanie swoich pasji. W takich zajeciach
uczniowie moga znalez¢é przestrzen, gdzie czuja si¢ zrozumiani i akceptowani, co jest
niezwykle wazne w okresie dorastania. W licznych badaniach potwierdzono, ze jesli dzieci
pracuja wspolnie, ich intelektualne postepy sa wieksze niz wtedy, gdy kazde dziecko pracuje
samo?.

Oto kilka przyktadow dziatan, ktére moga skutecznie potaczy¢ ich w trudnych chwilach:

e Kluby tematyczne - uczniowie moga zaktada¢ kluby, ktore skupiajg si¢ na ich
zainteresowaniach, takich jak literatura, sztuka, czy sport. To $wietna okazja do prostego
nawigzania kontaktu w atmosferze sprzyjajacej wspotpracy.

23 M. Deptuta, Odrzucenie Rowiesnicze Profilaktyka i Terapia, Warszawa 2013, s. 27.
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e Wydarzenia wspdlne - organizacja wydarzen, takich jak dni sportu, koncerty czy
pikniki, daje szans¢ na integracj¢ ucznidow. Wspdlne przezywanie emocji buduje poczucie
przynaleznosci.

o Warsztaty tematyczne - uczniowie mogg uczestniczy¢ w warsztatach rozwijajacych
umieje¢tnosci artystyczne, techniczne czy spoteczne. Sytuacje sprzyjajace wspolpracy moga
pomoc w przelamywaniu barier komunikacyjnych.

e Sport i aktywnos¢ fizyczna - wiele osob korzysta z wysitku fizycznego jako sposobu na
zredukowanie stresu. Sport przynosi endorfiny, ktore poprawiaja nastro;.

 Uczestnictwo w grupach zainteresowan - dzialania zwigzane z osobistymi pasjami moga
prowadzi¢ do poznawania podobnych do siebie ludzi. Wspolne zainteresowania, podobne
upodobania, kolekcjonerstwo, hobby.?

e Wolontariat - pomaganie innym moze pomoc w odnalezieniu sensu i budowaniu
nowych, warto§ciowych relacji.

e Terapeuta lub coach - profesjonalna pomoc moze otworzy¢ droge do zrozumienia
swoich emocji 1 wyzwan.

Dobra adaptacja dziecka w srodowisku szkolnym oznacza z jednej strony nawigzanie
przez nie pozytywnych wiezi z rowiesnikami i dorostymi, z drugiej za§ doswiadczenie sukcesu
w roli ucznia. Te elementy mogg si¢ sta¢ silnymi czynnikami chronigcymi dzieci przed
niekorzystnymi dla niego i dla spoteczenstwa nastgpstwami, takimi jak np. niedostosowanie
spofeczne, przemoc, przestepczos$¢ czy uzywanie substancji psychoaktywnych?,

Uczniowie, ktdrzy angazuja si¢ w rozne aktywnos$ci pozalekcyjne, sa mniej narazeni na
objawy depresji 1 leku. Dzieki temu, moga oni budowac silniejsze wigzi z rowiesnikami i
odnajdywa¢ w swoim zyciu wieksza rado$¢ oraz satysfakcje.

Podsumowanie

Samotnos$¢ okazata sie dzuma naszych czasdéw. Potrafi by¢ przerazajaca i porazajaca.
Poza tym jest nieunikniona. Jak wigc odnalez¢ droge wyjscia z tej wspotczesnej samotnosci?
Moze zacza¢ od rzeczy prostych od rozmowy, spojrzenia, zyczliwosci. Od uwaznosci na
drugiego cztowieka. Nie trzeba wielkich gestow wystarczy obecno$¢?’.

By¢ radosnym i szcze$liwym to najwieksze pragnienie kazdego cztowieka?®. Wspdlnota,
empatia, solidarno$¢ to wartosci, ktore moga przywroci¢ sens relacjom, a przez to sens zyciu.

Wspotczesne zycie charakteryzujace si¢ dynamicznymi przemianami spotecznymi,
ekonomicznymi i politycznymi powoduje w wielu wypadkach, ze dom rodzinny, ktory
powinien tworzy¢ Srodowisko rdwnowagi emocjonalnej dziecka, zapewniajac mu higiene
psychiczng i poczucie bezpieczenstwa, jest coraz czg$ciej Srodowiskiem uczuciowego
oddalenia 1 emocjonalnej pustki. W zycie wewnetrzne rodziny wkrada si¢ pozornos¢ dobrego
wspotzycia jej cztonkoéw, pozorna troska o los dziecka oraz dbato$¢ o nie, przy jednoczesnym
niezabezpieczeniu mu przez rodzicow takiego wymiaru wiezi emocjonalno- uczuciowej, jaka

%5 A. Budniak, Edukacja spoteczna dzieci, w wieku przedszkolnym i mlodszym wieku szkolnym, vademecum,
Krakow 2025, s.106.

26 M. Deptuta, Odrzucenie réwiesnicze, profilaktyka i terapia, Warszawa 2013, s. 215.

27'W. Kruczynski, Wirus samotnosci, pt.” Samotnosé¢ w Sieci”’, Krakow 2005, s. 9.

28 J. Zimny, Samotnos¢ odwieczny refren zycia, Katowice 2018, s.137.



jest mu niezbg¢dna dla jego prawidlowego rozwoju i1 adaptacji spotecznej w petnej niepokoju
pazernosci rzeczywistosci®.

Wychowanie 1 rozw6j dziecka to obszar bezkresny w dzisiejszych czasach samotno$¢
nabiera nowych znaczen, zwlaszcza w kontekscie ucznidw, ktorzy zmagaja si¢ z wieloma
wyzwaniami. W $§wiecie zdominowanym przez media spoteczno$ciowe i permanentny kontakt
z innymi, paradoksalnie wielu mtodych ludzi czuje si¢ jeszcze bardziej osamotnionych.

Szkota jest miejscem, gdzie mlody cztowiek spedza ogromna czgs¢ Zzycia otoczony
rowiesnikami, nauczycielami, roznymi grupami spotecznymi. Z zewnatrz moze si¢ wydawac,
ze trudno tu o samotnos¢. A jednak wielu uczniéw czuje si¢ niewidzialnych, niezrozumianych
lub wykluczonych.

Wspolczesny $wiat stawia przed mlodymi ludZzmi wiele wyzwan. Z jednej strony dostgp
do internetu 1 mediow spotecznosciowych pozwala utrzymywac kontakty na odlegtos¢, z
drugiej czesto zastepuje prawdziwe relacje. Uczniowie moga mie¢ setki ,,znajomych” na
portalach spoteczno$ciowych, ale nie mie¢ nikogo, kto naprawde ich wystucha i zrozumie*.
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