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Czemu dzieci XXI wieku bywajg samotne?

Warszawa, 12 maja 2020r.

O co czesto zaniepokojeni rodzice i opiekunowie pytajg psychologa?

Gdy myslimy o samotnych dzieciach, zwykle w pierwszej kolejnosci przychodzg nam do glowy
skomplikowane sytuacje zyciowe np.: dzieci niemajgcych rodzicéw, mieszkajgcych w domach dziecka
czy réznych osrodkach. Domyslamy sie, dlaczego jest im trudno, moze smutno. Tymczasem nierzadko
bywa, ze dzieci ktére wydawatoby sie majg wszystko - rodzicow, dobre warunki zycia, chodzg do
szkoty i na rézne zajecia dodatkowe (nie w czasie epidemii oczywiscie), rOwniez czujg sie samotne.

Dorosli czesto dziwig sie temu i pytaja:

Co sprawia, Ze dzieci czujq sie samotne?

Przyczyny jak zawsze s3 ztozone i kazda sytuacja moze byc troche inna.

Czesto wynika to z zapracowania rodzicéw, ich skupienia na innych, niekiedy waznych sprawach.
Czasem to zapracowanie miato miejsce na wczesniejszym etapie zycia dziecka, gdy rodzicom
wydawato sie, ze nie ma znaczenia kto sprawuje nad nim opieke, ze dziecko niewiele rozumie.
Moze sie wiec tak zdarzy¢, ze powodem jest brak wiezi z rodzicami, brak zainteresowania, otwartosci
i zrozumienia najblizszego otoczenia.
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Czy tylko rodzice majg na to wptyw? Wydaje nam sie, ze poswiecalismy czas i uwage dziecku.

W wieku dojrzewania relacje z rodzicami sg nadal bardzo wazne, ale niewystarczajace. Coraz wieksze
znaczenie majg relacje réwiesnicze. Czes¢ dzieci czuje sie samotna, gdy nie potrafi nawigzac
i utrzymac takich relacji. Czesto doswiadcza oceny i odrzucenia kolegéw/kolezanek lub sie tego
obawia. Gdy w szkotach i na dodatkowych zajeciach dominuje rywalizacja czy skupienie na
osiggnieciach, dzieciom trudniej jest czuc sie swobodnie w relacjach.

Po czym poznac, ze dziecko moze czuc sie samotne?

Czasem dzieci same rozpoznajg w sobie to, jak sie czujg i méwig o tym rodzicom lub osobom
zaufanym np.: nauczycielowi, psychologowi w szkole. Ale nie zawsze potrafig to nazwac czy maja
odwage to komus powiedzie¢. Na pewno powinna zwrdcié naszg uwage kazda znaczgca zmiana
w zachowaniu danego dziecka. Jesli bedziemy uwazni, zauwazymy ze cos$ dzieje sie nie tak.

Dziecko moze by¢ smutne, bardziej wycofane, mie¢ przez dtuzszy czas mniej energii do réznych
wczesniej lubianych rzeczy. Moze tez by¢ poirytowane, sprawia¢ tzw. problemy wychowawcze,
zwykle nieswiadomie prosi¢ w ten sposéb o pomoc, o uwage. Poniewaz najtrudniejsza dla dzieci jest
obojetnos$¢ rodzicow. Czasem wolg juz nawet negatywne uwagi - przynajmniej czujg wtedy, ze
rodzicom na nich zalezy.

Czy to znaczy, ze warto sie ktocic¢ z dzieckiem? Czy konflikty w rodzinie sq potrzebne?

Zalezy od tego co sie dzieje podczas takiego konfliktu, jakie padajg stowa, czy nie dochodzi do
wzajemnego ranienia sie. Taka forma nie jest wskazana, sprzyja pogorszeniu relacji. Jednak dobrze
jest nazwac i wyrazi¢ swoje emocje, swoje zdanie, nawet jesli inni sie z nim nie zgadzajg. Moze nam
to pomdc wzajemnie sie zrozumieé, wypracowywac wspoélne decyzje, lepiej sie poznawac. Tego
rodzaju ktdtnia, moze zblizac.

Czy samotnosc dziecka to powazny problem, czego mozna sie obawiac?

Na pewno nie warto bagatelizowac¢ problemu,
poniewaz uczucie samotnosci jest dla dziecka
zrédtem cierpienia. Trwanie w takim stanie moze
powodowac lub nasilaé kolejne trudnosci.
Czasem pojawiajg sie zachowanie autoagresywne,
mysli a nawet préoby samobdjcze.

Poniewaz od poczucia, ze nie jestem wazny dla
nikogo, do utraty sensu zycia jest dos¢ blisko.
Mysle, ze konsekwencjg przedtuzajgcego sie stanu
samotnosci, mogg by¢ réwniez réznego rodzaju
uzaleznienia. Problemy wychowawcze potrafig
przerodzi¢ sie z kolei w zachowania agresywne,

tamanie norm spotecznych i przepiséw prawa.
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Jestem rodzicem, czy moge zrobic cos, Zeby moje dziecko nie czuto sie samotne w przysztosci?

W pierwszych latach zycia, az do czasu, gdy jest tym naturalnie zainteresowane, warto przeznaczac
dla dziecka czas wedtug jego potrzeb. Inwestowaé¢ w budowanie wiezi, dawac poczucie swojej
obecnosci. Ta inwestycja naprawde sie zwrdci! Wazne zeby zadba¢ o czas na wyfgcznos¢, bez
zajmowania sie innymi waznymi obowigzkami. Nawet jesli nie moze on by¢ dtugi, ma znaczenie ze
jest regularny i jest dla rodzica priorytetem wsrdéd innych spraw. Jesli dziecko ma rodzeristwo, (ktdre
réwniez moze mieé swojg znaczgca role w zapobieganiu samotnosci), warto zeby oprdcz cennego
czasu spedzanego ze wszystkimi dzie¢mi naraz, znalez¢ tez troche czasu dedykowanego jednemu
dziecku. Moze to by¢ np.: jakie$ wyjscie zgodne z zainteresowaniami tego dziecka czy wynikajgce
z réznicy wieku.

Chciatabym spedzac duzo czasu ze swoim i dzieckiem, ale obowiqzki nie zawsze mi na to
pozwalajq, jak to pogodzic?

Poza czasem dla dziecka, warto mieé czas przy dziecku, kiedy zaréwno ono jak i rodzic zajmuja sie
swoimi sprawami, wykonujg jakie$ obowigzki, ale sg blisko siebie, w zasiegu reki, moga "przy okazji"
nawigzaé krotkg rozmowe, wymienié spojrzenia itp. Warto wiec zadbac o takg przestrzen wspding
w domu, ktéra bedzie przyjazna i bedzie zachecata do obecnosci w niej, jako alternatywe do
zamykania sie w swoim pokoju (czasem rowniez bardzo potrzebnego).

Jak zachecic¢ nastolatka do rozmowy lub spedzenia czasu razem?

U mitodziezy nie prébujmy raczej rewolucji,
pewnych rzeczy nie da sie nadrobié. Starajmy sie
dawac poczucie naszej obecnosci i nie zniechecaé
sie brakiem odzewu czy zainteresowania drugiej
strony. Nastolatek czesto styszy, nawet jesli nie
opowiada lub mruczy co$ pod nosem.

Mozna dawac sygnaty naszego zainteresowania,
podejmowaé¢ nawet krotkg rozmowe. Jesli
wychodzi z niej monolog - nie szkodzi, ale wtedy

niech bedzie ograniczony do kilku zdan. Mozemy fot.g_aba ! 4

gtosno ciekawic sie tym, co dzieje sie u dziecka, co robi, jak sie ma gdy o tym nie méwi.
Zwracajmy uwage na to, co dla niej/dla niego jest wazne, jesli sie nie znamy na tym co lubi,
postarajmy sie dowiedzie¢ wiecej. Nie lubisz pitki noznej albo nie znasz modnych obecnie
piosenkarek/aktoréw? To poznaj, wzbudzZ w sobie zainteresowanie tym na co twoje dziecko chetnie
poswieca czas. Jesli sg rzeczy, o ktdre cie prosi, ktore szczegdlnie lubi - staraj sie to w miare
mozliwosci uwzgledniac. Pokaz, ze styszysz i rozwazasz jej/jego zdanie i potrzeby, nie odrzucasz od
razu, nawet jesli masz duzo watpliwosci. Nawet jesli nie mozesz im sprostac teraz, "nosisz je w swojej

gtowie".
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MGdj syn niechetnie chodzi do szkoty, chociaz uczy sie dobrze. Widze, ze nie ma kolegow ani
kolezanek, jak moge pomdc?

Jesli rozpoznajesz trudnosci w relacjach rdwiesniczych, postaraj sie dyskretnie pomdc. Porozmawiaj
z wychowawcg klasy, zapytaj jak widzi relacje w grupie klasowej. Moze jest tez inne dziecko lub dzieci
z podobng trudnoscig i dorosli przydadzg sie w ich blizszym zapoznaniu? Pomysl o zajeciach
dodatkowych na ktére chodzi syn, czy tam jest okazja do budowania relacji, czy raczej zadaniowos¢
i rywalizacja? Warto wzig¢é pod uwage réwniez zajecia bez presji na wyniki, wyfgcznie dla
przyjemnosci robienia czego$ fajnego i dzielenia tego z kims. Moze masz znajomych z dzie¢mi
w podobnym wieku? Poszukaj dla dziecka srodowiska, w ktéorym bedzie mogto nawigzaé
warto$ciowe relacje. Jesli czujesz, ze podejmowane dziatania sg zbyt mato owocne, pomysl
o konsultacji u psychologa, psychoterapeuty dzieciecego.

Czasem czuje sie bezradny wobec problemow dzieci w klasie. Wydaje mi sie, ze bardzo trudno
jest pomdc lub jest to nawet niemozliwe.

Nauczyciele, opiekunowie, wychowawcy

czesto petnig bardzo wazna role, poniewaz .
widzg dziecko przez dtuzy czas, czuwajg nad
relacjami w klasie. Obserwujg sytuacje
réwiesnicze, do ktdrych rodzice nie majg
dostepu w takim samym stopniu. .
Nauczyciel moze zwrdci¢ na co$ uwage, co$ %
moze go zaniepokoié. Warto zaproponowadé W‘\

rozmowe z dzieckiem i z rodzicami, przy ;l:::
starszych dzieciach lepiej zeby rozmowa ﬁ\L
odbywata sie wspélnie. Dobrze jest zwrdcic¢ fotgpijaiavgon]
sie o wsparcie do psychologa szkolnego, byé moze przeprowadzié¢ zajecia psychoedukacyjne czy
integracyjne w danej klasie. Niektérym dzieciom pomocna okaze sie psychoterapia indywidualna lub

grupowa.

Czy dobry rodzic to taki, ktory caty wolny czas spedza z dzieckiem?

Dziecku rodzica nadmiernie na nim skupionego, kontrolujgcego, niedajgcego pola wyboru i wtasnej
przestrzeni, moze towarzyszy¢ poczucie osaczenia. Tak naprawde takie dziecko réwniez moze czuc
sie wewnetrznie samotne, czyli nierozumiane, wepchniete w jaka$ niechciang role. Czasami jedyng
jaka zna. Intensywna obecnos$é, duza ilos¢ poswiecanego dziecku czasu nie zawsze jest dla niego
dobra. Zastandwmy sie, czyjg potrzebg przede wszystkim sie kierujemy? Dziecka czy naszg wtasng?
Czy oby nastoletni syn marzy o tym by is¢ z mamg do kina lub kawiarni? A cérka by stuchaé
o problemach z szefem z pracy? Czasem byé moze tak, ale warto zachowaé czujnosé. Moze to jak
nawigzujemy kontakt, czego oczekujemy od dorastajgcych dzieci, wynika z naszych potrzeb, z naszej
samotnosci... Niesatysfakcjonujgcych relacji z innymi dorostymi np.: matzonkiem.
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Czy sktonnosci dziecka do autoizolacji mogq sugerowac jakgs chorobe lub stan depresyjny?

Oczywiscie nie da sie tego wykluczyé, szczegdlnie jesli taka sktonnos¢ powtarza sie i utrzymuje, moze
by¢ to co$ wiecej niz poczucie samotnosci. Warto zwrdci¢ na to uwage i skorzysta¢ z pomocy
specjalisty.

Jak sie nie wstydzi¢ zachowania swojego dziecka? Na przyktad gdy jest niesmiate
w towarzystwie?

Dobrze jest nie skupia¢ sie nadmiernie na brakach, ale umie¢ dostrzega¢ pozytywne cechy dziecka
i 0 nich gtosno méwié. Rozumied, ze dzieci sg rézne, tak jak i dorosli sg rézni, jedni sg bardziej $miali,
inni mniej, jedni chetnie rozmawiajg, drudzy sg bardziej milczgcy. Jesli nadmiernie przejmujemy sie
opinig innych ludzi, to jest to nasz ktopot, nasza trudnosé do pracy, a nie dziecka. Chyba, ze méwimy
o innych zachowaniach, nie do zaakceptowania i rzeczywiscie cos zaniedbalismy, wtedy mozemy sie
wstydzi¢. Wiele zalezy od konkretnej sytuacji.

Jak rozmawiac z nastolatkiem po rozstaniu z dziewczyng? Jak zadbac o to by nie czut sie
samotny?

To zalezy od tego, jaki kontakt mamy z dzieckiem i czego bedzie od nas oczekiwaé, czy jest sktonne
powiedzie¢ nam co przezywa. Jesli tak, starajmy sie wystucha¢ z uwagg. Na pewno nie nalezy
bagatelizowac problemu mdéwigc np.: nic sie nie stato, przejdzie ci, znajdziesz sobie lepszg itp. Warto
powiedzieé¢ o swoim wspodtczuciu, smutku. Mozna zaproponowad swojg obecnos¢, zrobienie czegos
przyjemnego, co pozwoli troche zaja¢ mysli i skupié sie na czyms innym.

Jak zaczgc¢ budowac relacje z dzieckiem, jezeli osoba dorosta nie wyniosta ze swojej rodziny
dobrych wzorcow?

Rzeczywiscie wtedy sytuacja jest trudniejsza, po prostu trzeba sie tego nauczy¢, tak jak uczymy sie
wielu rzeczy w zyciu. Bedzie to zapewne dtuiszy proces. Mozna skorzystaé z grup wsparcia lub
warsztatow dla rodzicéw, podczas ktérych rodzice dzielg sie wiasnymi doswiadczeniami,
podpatrywac jak radzg sobie inni. Jesli problemy z domu rodzinnego sg bardziej powazne, obcigzajg
nas, dobrze rozwazyé terapie wtasna.

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy.
Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng
psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjna m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 . Pk
29 612 77 94 > A sekretariat@sprwawer.pl  WWW www.sprwawer.pl n @SPRWawer
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