Mtodym brakuje kontaktow =z
innymi, bo nie potrafia ich
nawigzac?

8 grudnia 2023

Samotnos¢ jest coraz wiekszym wyzwaniem dla tzw. pokolenia Z,
os6b w wieku 13-28 lat. Brakuje im kontaktdéw z innymi ludzmi,
ale nie potrafig ich nawigza¢ - alarmuje psycholog i
psychoterapeutka Anna Di Giusto, z ktdora rozmawia Zbigniew
Wojtasinski z PAP.

— Dotychczas o samotnosci moéwito sie niemal wytacznie w
odniesieniu do 1ludzi starszych, szczegdélnie wdow. Z
najnowszego raportu ,Nigdy wiecej samotnosci” wynika, ze
regularnie zmaga sie z nig az 65 proc. oséb z tzw. pokolenia
Z, czyli w wieku od 13 do 28 lat.

— Nie jest to dla mnie zaskoczenie, wskazywat na to juz nasz
pierwszy raport z 2022 r ,Samotnos$¢ pokolenia Z"”. Pracuje
indywidualnie z mtodymi ludzZmi i jest to zauwazalne réwniez w
moim gabinecie psychoterapeutycznym.

— W jakim sensie?

— Mtodzi ludzie twierdzg, ze nie potrafig sobie z tym
poradzi¢. A samotnos$¢ to dla nich totalna porazka i kleska.

— Dlaczego sg samotni?

— Sktada sie na to wiele czynnikdéw zewnetrznych. Mtodzi ludzie
wskazujg na brak zrozumienia ze strony szkoty, rodzicéw, jak i
rowiesnikow. Ale tkwi w nich tez obawa przed ewentualnymi
skutkami kontaktdéw spotecznych — przed byciem ocenionym,
wysmianym i upokorzonym. Zamykajg sie i nie podejmujg proéb
nawigzania kontaktow.

— Nie maja przyjaciot i znajomych, ogdlnie - czujag sie
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nieszczesliwi?

— To jest swego rodzaju zaklety krgg. Mtode pokolenie byto i
jest wychowywane na indywidualistéw, nie ma za bardzo czasu na
nabywanie umiejetnosci budowania relacji spotecznych i
rowiesniczych. A to jest bardzo wazne dla uczestnictwa w zyciu
spotecznym.

— Podczas zaje¢ dodatkowych nie ma okazji do zawierania
znajomosci i przyjazni?

— OczywisScie wiele zalezy od tego, jakiego rodzaju sg to
zajecia. Jesli jest to sport, gry zespotlowe, na przyktad w
pitke nozng, wtedy tatwiej jest budowad¢ relacje, tym bardziej
ze mogg na to wptywal prowadzgcy takie zajecia dorosli.
Wiekszos¢ zajeC jest jednak bardziej indywidualnych, jak w
przypadku nauki rysunki czy gry na instrumencie muzycznym.

— Jak temu zaradzié, jakie btedy popetniaja rodzice?

— Nie ma jednego rozwigzania. Ludzie mtodzi nawet w otoczeniu
znajomych majg poczucie osamotnienia. W swoich rodzinach tez
czujg sie samotni, nierozumiani 1 niewystuchani. Z moich
obserwacji wynika, ze bardzo brakuje im kontaktéw z innymi
ludzmi, ale nie potrafig ich nawigzac¢. Bojg sie i szybko sie
wycofujg.

— Stad tylko jeden krok do depresji.

— Tak, jedno i drugie czesto sie zazebia. Depresja moze byc
maskowana, na przyktad usmiechem, ale jest on tylko
zewnetrzny, wewnatrz nie ma powoddéw do radosci ani
umiejetnos$ci jej odczuwania, jest jedynie poczucie pustki i
beznadziei. Depresja dotyka dzieci i nastolatkéw, a dodatkowym
problemem jest to, ze dorosli nie zawsze potrafig jg w pore
dostrzec.

— Na co warto zwrécié uwage?

— Rodzice sami czasami zgtaszaja, ze dziecko przestato jes¢,



nie ma apetytu, jest leniwe, nie chce nawet wstaé¢ z *6zka.
Zwykle jednak kojarzg to z trudnym okresem dojrzewania, a to
mogg by¢ objawy depresji.

— Jak szukac¢ kontaktow z innymi ludZzmi? Jak powinny one
wygladacd?

— Przede wszystkim nie muszg by¢ one zbyt dtugie i nachalne. Z
badan wynika, ze na o0g6t wystarczy nam 20 minut dziennie
obcowania z innymi ludzmi, nawet dziecka z rodzicem. Musi to
by¢ jednak kontakt peiny, bez innych bodZcéw, na przyktad
odbierania telefondéw. Najlepiej, gdy jestesSmy wtedy
nakierowani wytacznie na siebie.

— Rozmawiamy..

— Rozmowa jest konieczna, nalezy zadawac¢ pytania, ale nie w
stylu — jak byto w szkole? Bo wtedy ustyszymy, ze byto fajnie.
I nic wiecej. Zapytajmy raczej: czego sie dzis dowiedziate$?
Moze ustyszymy co$ konkretnego i bedziemy mogli nawigzac
rozmowe.

— Jakie btedy najczesciej popetniamy?

— Zyjemy w poé$piechu, w otoczeniu wielu bodZcédw zewnetrznych,
niepozwalajacych sie nam skupi¢ na tym co istotne, na przyktad
na kontakcie z drugim cztowiekiem.

— Jak powinnis$my postepowac?

— Warto obserwowal grupe réwiesniczg naszego dziecka i to, jak
w niej funkcjonuje. Bardzo wazne jest, czy unika spotkan
towarzyskich. Trzeba sie starac¢ byc¢ przy nim obecnym i nie
unika¢ z nim kontaktu. Wrecz przeciwnie: warto prowokowac,
zmusza¢ do rozmowy, chocéby pytaniem — co u ciebie stychad¢, jak
sie dzisiaj czujesz?

— Ustyszymy, ze wszystko w porzadku, albo - ze wszystko pod
kontrola.



— Najwazniejsze, zeby byta jakakolwiek komunikacja. Ktopot
polega na tym, ze nawet jako dorosli boimy sie zadawad
pytania. A powinnismy rozmawiac, rozmawia¢ i jeszcze raz -
rozmawiac.

— Jak grozne jest poczucie samotnosci? Poza depresja moze ona
sprzyja¢ takze innym chorobom, w tym schorzeniom somatycznym.
W raporcie ,Nigdy wiecej samotnosci” cytowane sa opublikowane
w 2022 r. badania specjalistow University of California w San
Diego, z ktorych wynika, ze z powodu osamotnienia o 30 proc.
wzrasta ryzyko zgonu na skutek zawatu serca lub udaru mézgu.

— Samotno$¢ jest silnie stresujgca, gdy znowu dochodze do
wniosku, ze nie mam sie z kim spotka¢ i Zzadna grupa
rowiesnikéw nie chce mnie zaakceptowaé¢. Skutkiem tego moga
b6le gtowy, brak apetytu i dolegliwosci ukt*adu pokarmowego.
Szukamy wtedy pomocy u lekarza i leczymy objawy, a nie skutki,
tkwigce w naszych emocjach.

— Niektore osoby zapewniaja, ze dobrze jest im w samotnos$ci.
To tylko poza, ktdra nie powinna nas uspokajac?

— OczywisScie zdarzajag sie takie osoby. Ale by sie upewnié, czy
faktycznie nie sg im potrzebne kontakty z innymi ludzZmi, warto
zwroci¢ uwage czy osoby te faktycznie potrafig odczuwad¢ rados¢
i czy maja jakies pasje. Bo mozemy styszel réznego rodzaju
zapewnienia, ktdére nie majg pokrycia w rzeczywistosci.

— Samotnos¢ w okresie dorastania moze skutkowa¢ w 2zyciu
dorostych jeszcze wiekszymi trudnosciami w budowaniu relacji z
innymi ludZzmi? A moze sie z tego ,wyrasta”?

— Samotnos$¢ wystepuje w réznych grupach wiekowych i moze nam
towarzyszy¢ na rozmaitych etapach zyciowych. Szczegélnie
dotyka ona ludzi starszych. Jednak seniorzy zwykle lepiej
sobie z nig radzg niz osoby mtode.

— W jaki sposob?



— Ludzi mtodzi bardziej sie zamykajg w sobie, a samotnos¢ jest
u nich bardziej widoczna.

— Samotnos¢ ludzi mtodych odbija sie na ich karierze
zawodowej?

— Z naszego raportu, jak tez z wielu innych badan wynika, ze
samotnos¢ negatywnie wptywa na wiele aspektdédw naszego zycia, w
tym réwniez na prace zawodowa. Skutkiem moze by¢ mniejsza
wydajnos¢. Ale najczesciej takie osoby wykazuja wiekszg
sktonnos¢ do izolowania sie wobec innych pracownikdw.

— W przysztosci bedziemy spoteczenstwem ludzi samotnych?

— Niestety, wiele na to wskazuje. Tak jest juz w Japonii,
gdzie powstajg miejsce, by ludzie mogli usigs¢ obok siebie, co
jest juz dobrostanem.

— U nas w niektorych miastach zainicjowano akcje ,przytul

sie”. Na ulicach pojawiaja sie ludzie zachecajacy do tego, by
sie do nich przytulié, na chwile.

— Nasza cywilizacja ma to do siebie, ze coraz bardziej sie
izolujemy od siebie. Niestety. Dawniej bez skrepowania
sgsiedzi przychodzili do siebie choéby po szklanke cukru. Tego
juz raczej nie ma, szczeg6lnie w duzych miastach. Niby proste
zachowania, a dla wielu oséb juz zbyt skomplikowane. Jeszcze
bardziej nie szukamy drugiego cztowieka, by z nim porozmawiad,
wspolnie spedzié czas.

Z Anng Di Giusto rozmawiat Zbigniew Wojtasinski
Zrédto: NaukawPolsce.pl
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