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»Kazdy powinien mie¢ kogos, z kim mogtby szczerze pomowic,
bo chocby cztowiek byt nie wiadomo jak dzielny, czasami czuje sie bardzo samotny.”
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Ernest Hemingway, ,,Komu bije dzwon”

Stan epidemii wywotany rozprzestrzenianiem sie wirusa COVID-19, to trudny czas dla
kazdego cztowieka. Radykalna zmiana stylu zycia, trudnosci w dostosowaniu sie do nowych
wymagan i ograniczen, konieczno$¢ przebywania w izolacji domowej mogg wywotac
nasilenie poczucia osamotnienia i alienacji. W przypadku dzieci i mtodziezy stan ten moze
mie¢ negatywne skutki. Kontakty z rowiesnikami petnig niezwykle istotng role przede
wszystkim dla nastolatkow, gdyz potrzebujg oni innych ludzi, by mdc sie wtasciwie rozwijaé
i uczy¢ ,samodzielnosci”. Dzieki grupie réwiesniczej mtody cztowiek tworzy obraz wtasnej
osoby oraz ksztattuje poczucie wtasnej wartosci. Nagte i radykalne ograniczenie
bezposrednich interakcji z przyjaciétmi, moze mie¢ wptyw na wzrost poczucia osamotnienia,
ktore w dtuzszej perspektywie wigze sie z pogorszeniem zdrowia fizycznego, psychicznego
i funkcji poznawczych. Zadaniem rodzicéw jest nawigzanie i nieustanne podtrzymywanie
wiezi z dzieckiem. Aby stworzy¢ dziecku warunki do normalnego i zdrowego rozwoju rodzice
powinni okazywaé mu nieustannie mitos¢, sympatie, zainteresowanie, zapewnia¢ pomoc,
opieke i poczucie bezpieczenstwa.

Co robi¢, aby pomdc swojemu dziecku w radzeniu sobie z poczuciem samotnosci w czasie

koronawirusa?

Szczera rozmowa.
Jako rodzice powinnismy wstuchac sie z uwagg w problemy i troski dziecka, zapewni¢ mu
poczucie emocjonalnego bezpieczenstwa, zacheca¢ do méwienia o pojawiajgcych
emocjach i trudnosciach oraz akceptowaé pojawiajgce sie u dziecka przezycia.

e Motywowanie do utrzymywania statych kontaktow z réwiesnikami.
Zapytajmy nasze dzieci czy inicjujg rozmowy telefoniczne oraz nawigzujg relacje
z réwiesnikami przez komunikatory spotecznosciowe.

e Odnowienie kontaktow.
Warto zastanowi¢ sie wspodlnie z dzieckiem czy na przestrzeni lat miato dobrego
przyjaciela lub przyjacidtke, z ktérym kontakt zostat zerwany np. przez zmiane szkoty czy
miejsca zamieszania. Czas izolacji moze sta¢ sie odpowiednia okazjg do pozyskania
wsparcia spofecznego i poszerzenia grona znajomych przy uzyciu nowoczesnych
technologii.

e Zachecanie do rozwijania pasji i zainteresowan w warunkach domowych.
Oddawanie sie przyjemnym aktywnos$ciom sprzyja zachowaniu zdrowia psychicznego,
wzmachia poczucie wtasnej skutecznosci oraz pewnosc¢ siebie.



e Wzmacnianie wiezi miedzy rodzenstwem.
Dbanie o dobre relacje miedzy rodzefnstwem przez wyznaczanie wspdlnych zadan i zajec.
Wzmacnianie poczucia jednosci wsréd najblizszych sprzyja zmniejszaniu uczucia
osamotnienia.

e Troszczenie sie o osoby starsze.
W tym trudnym czasie warto réwniez pamieta¢ o osobach starszych i samotnych.
Zachecajmy nasze dzieci do nawigzywania czestszych kontaktéw telefonicznych
z dziadkami. Pamietajmy, ze osobom starszym w obecnym czasie znacznie czesciej
towarzyszy poczucie osamotnienia i izolacji.

Justyna Kupiec-Doroz
psycholog



