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Dlaczego ludzie muszg byc tak samotni? Jaki to ma sens?

Na tym Swiecie zyjg miliony ludzi; kazdy z nich teskni,

szuka spetnienia u innych, a jednak sie izoluje. Dlaczego?

Czy Ziemia powstata tylko po to, by pielegnowac ludzkg samotnosc?

Haruki Murakami, Sputnik Sweetheart
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Wstep

Czy czujesz, ze doskwiera Ci samotnosc?

Jedli tak, to:

«  Zacznij realizowac pasje wspalnie z innymi osocbami
« Spakuj walizki i podrozuj, by spotykac na egzotycznej mapie wyjazdow ciekawych ludzi

« Zmien miejsce zamieszkania, prace, szkote, uczelnig, nawiazuj nowe kontakty

Jesli zas uwazasz, ze te propozycje sa z d**y wziete, albo co najmniej nierealne dla Ciebie do wykaonania, to...

doskonale trafitas(es).

Nasz poradnik w ogdle nie serwuje takich ,ztotych rad”. Wkracza w zupetnie inny wymiar samotnosci i pod-
powiada, jak by¢ osoba szczesliwg, wstuchiwac sie w otaczajaca rzeczywistosc i byc blizej innych, nawet

zupetnie obcych ludzi. Bo, po pierwsze, samotnosc¢ nie jest przeklenstwem, o ile nie pozbawia Cie wewnetrz-
nego flow i poczucia szczescia. Po drugie, nie trzeba wielkich gestéw, by uelastycznic te twarda, niewidzialng

skorupe, oddzielajaca Cie od innych. | po trzecie, nie jestes samotna(y) w swojej samotnosci. Razem z Toba s3
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nas miliony, a jesli wierzy¢ statystykom — nawet miliardy. Wyobraz sobie, ze coraz wiecej emerytowanych
Japonczykadw, z rozmystem dopuszcza sie drobnych przestepstw — kradna owoce mango czy puszki coca-
-cali, byleby trafi¢ do wiezienia, zamiast popadac¢ w depresjg, zyjac w pustym mieszkaniu. Tysigce innych
Japonczykdéw poslubito hologram nieistniejacej piosenkarki Hatsune-Mitsu. Amerykanie wynajmuja ,przy-
jaciot”, by mac z kims$ p6js¢ na zakupy, na spacer, czy po prostu pomilcze¢ w czyims towarzystwie. Przez caty
Swiat przelata sie juz fala koreanskiego Mukbang, czyli transmisji spozywanych positkdw, czesto w interakgji

z widzami. To jedna z najbardziej spektakularnych konfrontacji z coraz czestszym jedzeniem w samaotnosci...

Potega samotnosci odczuwalna jest wszedzie. | cho¢ czasem jest dobrze poby¢ samemu z wiasnymi mysla-

mi, coraz czesciej nam ten stan doskwiera.

Jednak na kazda pandemie mozna znalez¢ lekarstwo. Rdwniez na samotnosg, oficjalnie juz koronowang na
najwieksza plage XXI wieku. Co wiecej, rozwiazanie nie jest drogie i skomplikowane. Caty jego sekret lezy
w prostacie i zwrdceniu sie ku oczywistym, drobnym gestom, o ktérych by¢ moze po prostu nie pamietasz,

by¢ moze nigdy nie doceniatas(es) ich znaczenia.

E-book jest 14-dniowym szkaleniem z konkretnymi zadaniami na kazdy dzien. Otworzy przed Toba po-
drdéz po obszarach i krawedziach wtasnej samotnosci, stref kaomfortu, mozliwosci i potrzeb. Spéjrz na ten
poradnik, jak na szanse lepszego poznania siebie oraz swoich zdolnosci komunikacyjnych, personalnych,

empatycznych.

Zadania i ¢wiczenia, jakie proponujemy, moga przyniesc Ci rados¢, wywotac poczucie sprawstwa i sensu

w codziennym zyciu. 53 rozne — bo jestesmy rozni. Moze jestes osobg, ktara potrzebuje bliskosci, wsparcia
towarzystwa tak samo, jak tlenu, a moze wolisz wtasne towarzystwo? A moze potrzebujesz zbalansowanej
mieszaniny kontaktéw spotecznych z samotnoscia? Jestesmy rézni, inaczej odczuwamy, na inne rzeczy
jestesmy bardziej wrazliwi. Ba inaczej odczuwamy i inaczej odnajdujemy sie w samotnosci. Najwazniejsze,
by udato Ci sie obronic siebie i swoje potrzeby, whrew temu, jaka osoba masz byg, jak masz myslec i reago-
wac wedtug swoich radzicéw, znajomych, catego ekosystemu spotecznego, w ktdrym Cie osadzono. To Ty

wyznaczasz reguty gry.

Cho¢ warto przejsc przez wszystkie proponowane dziatania, by¢ moze nawet wystarczy jedno albo dwa
¢wiczenia, ktére zmienia Twoje spojrzenie na otaczajacy Cie Swiat. Poczujesz sie lepiej sam(a) ze soba. Znaj-
dziesz przyjemnos¢, w przebywaniu z innymi, a moze po prostu lepiej zrozumiesz swoje mysli i dziatania.

Zapraszam Cie do ciekawej podrézy, w ktdrej nic nie musisz, ale bardzo duzo mozesz. Powodzenia!



Dzien 1

Skad ta pieprzona samotnosc¢?

No witasnie, skad? Jesli nie umiesz odpowiedziec¢ na to pytanie, nalezysz do catkiem sporego odsetka Pola-
kdéw, nie majacych zielonego pojecia dlaczego s3 samotni.! Whrew pozorom odpowiedz na to pytanie nie
jest taka oczywista — jest wiele wymiaréw samotnosci, jeszcze wiecej — jej zrodet. Nim postawisz diagnoze

swojej samotnosci, warto zrozumie¢ czym w ogole jest dla Ciebie samotnosc i jak bardzo Ci doskwiera.

Podrecznikowo i w duzym skrécie przyjmuje sie, ze samotnosc to: ,subiektywne odczucie wynikajace z braku
satysfakcjonujacych relacji z innymi ludZzmi”. Dotyczy wszystkich — nie tylko oséb niesmiatych, odrzuco-
nych czy porzuconych. 0dczuwaja ja zaréwno oscby starsze, jak i bardzo mtode, a nawet ci, ktérzy swietnie

radzaca sohie w relacjach towarzyskich.
Dzieje sie tak, poniewaz samotnos¢ ma wiele wymiaréw:

Moze byc¢ poczuciem pozbawienia mitosci albo czutosci.

Maze znaczyc brak towarzystwa.

Maozesz, czug, ze ludzie wokdt Cie ignarujg lub w ogdle nie dostrzegajaq.

Moze masz wrazenie, ze nikt Cie nie rozumie, choc tyle osob wakat.

Moze odczuwasz brak opieki ze strony bliskich — rodziny, przyjaciét, partnera/partnerki.
Moze doskwiera Ci fakt, ze ignarujg Cie sgsiedzi.

Albo nie masz wsparcia ze strony pedagogoéw, pracodawcdw, spotecznosci a nawet wtadzy.
Ktorego z tym wymiaréw dotyczy Twoja samotnose? A moze kilku? A moze wszystkich?
Odpowiedz na to pytanie to pierwszy krok wtasnej autodiagnozy. Gdy uswiadomisz sobie, w jakim wymiarze

czujesz samotnos¢, warto sprawdzi¢, jak gteboko ona Cie dotyka. Moze nie doskwiera tak mocno, jak Ci sie

wydaje? A moze jest zupetnie przeciwnie.

1 Wedtug raportu ,Nigdy wiecej samotnosci. Badanie osamotnienia pokolenia Z w Palsce” MindGenic, opracowanego w grud-
niu 2022 r, prawie 14 proc. ankietowanych Zetek przyznaje, ze nie ma pojecia, dlaczego jest samotna.
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By sie tego dowiedzie¢, adpowiedz na pytania w ponizszym tescie:

Skala samotnosci UCLA?

Stan Nigdy Rzadko Czasami Czesto
Czuje sie dostrojona(y] do otaczajacych Cie ludzi 4 3 2 1
Brakuje mi towarzystwa 1 2 3 4
Nie mam sie do kogo zwracic 1 2 3 4
Nie czuje sie samotna(y) 1 2 3 4
Czuje sie czescig grupy przyjaciot 4 3 2 1
Mam wiele wspaélnego z otaczajacymi mnie ludzmi 4 3 2 1
Nie jestem juz nikomu bliska(i] 1 2 3 4
Qsobg z mojlego otoczenia nie podzielaja moich zainteresowan 1 5 3 4
i zapatrywan

Jestem osoba otwarta i przyjaznie nastawiona do otoczenia 4 3 2 1
S3 osoby, z ktédrymi czuje bliskos¢ 4 3 2 1
Czuje sie wykluczaona(y] 1 2 3 4
Maoje relacje z innymi sa bardzo istotne 1 2 3 4
Nikt nie zna mnie dobrze 1 2 3 4
Mam poczucie izolacji od innych 1 2 3 4
Moge znalez¢ towarzystwo, kiedy tego chce 4 3 2 1
Mam osoby, ktére naprawde mnie rozumieja 4 3 2 1
Jestem nieszczesliwa(y) z powodu duzego wycofania 1 2 3 4
Dookota mnie s3 ludzie, ale nie s3 ze mna 1 2 3 4
Mam ludzi, z ktérymi moge porozmawiac 4 3 2 1
Mam osoby, do ktérych moge sie zwracic 4 3 2 1

Jesli Twaéj wynik nie przekracza 23 pkt — nie masz problemdéw z samotnoscia i by¢ moze niepotrzebnie czy-

tasz tego e-booka. Ale moze i tak znajdziesz w nim fajna inspiracje, wiec nie zniechecaj sie:)

Jesli Twoja skala przebija 23 pkt, wedrujac w kierunku trzydziestki i wyzej — prawdopodobnie samotnos¢

zaczyna Ci doskwierag, choc jeszcze nie jest to stan alarmujacy, chyba ze:

Zdohytas(es) 43 punkty (i wiecej]. To oznacza, ze jestes bardzo samotna osoba. | to jest zta wiadomosc.

Jest i dobra wiadomaosc: paradoksalnie, nie jestes sam(a) w Tym problemie. Nie jest tak, ze tylko Ciebie nikt

nie rozumie w domu, w szkaole, na uczelni, w pracy, w gronie znajomych.

2  Russell, D, Peplau, LA, & Cutrona, C.E. (1980). The revised UCLA Loneliness Scale: Concurrent and. Discriminant Validity Evi-
dence; Journal of Personality and Social Psychology, 39, 472-480.



Wrecz przeciwnie — zyjemy dzi$ w epoce samotnosci, z czym maja problemy nie tylko seniorzy, ale coraz
mtodsze pokolenia. Na przyktad, ponad 60 proc. Zetek, czyli oséb urodzonych po 1995 r. czesto odczuwa sa-
motnos¢, w tym ponad potowa z nich deklaruje, ze bardzo czesto znajduje sie w takiej sytuacji. Tylko niecate
3 proc. tej generacji poczucie samotnosci w agdéle nie dotyka.® Samotnos¢ odczuwaja réwniez dzieci, przy-
ktadowo poczucie osamotnienia towarzyszy 12 proc. osmioletnich uczniéw podstawdwek i 23 proc. dzieciom

szostych klas szkat podstawowych.?

Teraz wro¢my do zasadniczego pytania: Skad ta pieprzona samotnosc?

Winowajcow jest bardzo wielu.

3 Raport,Nigdy wiecej samotnosci. Badanie osamotnienia pokolenia Z w Polsce” MindGenic, grudzien 2022 r.

4 Badania przeprowadzono na reprezentatywnej prébie dzieci, nastolatkéw i mtodziezy (5800 oséb, Danae sp.z 0.0.) w 2021
r.i reprezentatywnej prébie rodzicéw (1800 oséb, Centrum Badan Marketingowych INDICATOR] w 2022 r, https://brpd.gov.
pl/2023/01/30/badanie-rodzice-nie-wiedza-jak-czuja-sie-ich-dzieci/
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Do pandemii samotnosci przyczynit sie nie tylko powszechnie wytykany wirus — internet i jego osobi-

sty asystent w postaci telefonu kamaérkowego, cho¢ z pewnoscia maja oni miejsca na podium w rankingu
sprawcow samotnosci. Kralowa plag XXI wieku pomagt wsadzi¢ na tron btyskawiczny rozwoj epoki bezkan-
taktowej — kasy samoobstugowe, zakupy online, praca online, spotkania na zoomie sprawiajg, ze nie musi-
my dzis wyjs¢ z domu, by zatatwi¢ niemal wszystko. Swoje dotozyt wszechaobecny styl ,powierzchownego
skakania po znajomosciach”, oraz szybkie tempo zycia. Nie mamy czasu spedzac z innymi ludzmi zbyt wielu

waolnych chwil. Wejs¢ gtebiej w nasze relacje z nimi. Zrozumiec ich. Zrozumiec siebie.

Réwniez neoliberalna gospodarka tworzy armie samotnikéw — budzac w nas rywalizacje w pracy, nakrecajac

ped do zdobywania majatku i nastawienie na wtasny sukces.

Kto ma dzis czas, by pomac sasiadowi zanies¢ zakupy? Ba, kto ma czas, by poznac imie sasiada?

Zadanie 1:

Wez kartke, dtugopis i spisz na niej zrddta swojej samotnosci. Zapisanie ich da Ci wiedze i pomoze nazwacg, to,
Co moze wzmacnia¢ poczucie samotnosci. Jednoczesnie identyfikujac przyczyne, tatwiej bedzie jej przeciw-
dziatac. To tak, jak pozna¢ swojego rywala przed zawodami i opracowac¢ konkretna strategie dziatania,

gdzie celem jest ,wygrac z poczuciem samotnosci”.

«  Moze wiekszos¢ Twojego czasu pochtania smartfon, internet, media spotecznosciowe.
Przegladasz sie¢ godzinami? Fiksujesz sie na swoim wygladzie by doréwnac ,bogom” z medidw
spotecznosciowych z milionami foloterséw? Szlifujesz godzinami swoje wpisy i obrabiasz zdjecia,
zabiegajac o lajki, szery i komentarze? Rozmawiasz gtéwnie piszac teksty lub wysytajac obrazki?

« Moze doswiadczasz dyskryminacji rasowej, ksenofobicznej?

+ Moze nie potrafisz komunikowa¢ waznych rzeczy?

» Moze zyjesz anonimowo w wielkomiejskiej spotecznosci?

« Moze nie masz zaufania do nikogo? Skad sie to w Tobie wzieto?

« Moze czujesz, ze w zainteresowaniach i postrzeganiu zycia zupetnie rozjezdzasz sie z otaczajacymi
sie asobami?

« Moze nie lubisz towarzystwa innych? Dlaczego?

« Moze Twoja samotnos¢ wynika z czego$ zupetnie innego? Z czego?

Gdy dowiesz sig, dlaczego zyjesz pod ciezarem samotnosci, dajesz sobie szanse by, to zmienic.

Lub znalez¢ przyjemnosE w swojej samotnosci.
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