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orIs

Pregledni rad na temu Socijalna i emocionalna usamljenost u adolescenciji. Na samom pocetku rada definirati Ge
se konstrukti usamljenosti, te postaviti jasne granice izmedu usamljenosti i samoée, prikazati na koje nagine se
usamljenost promatra iz sfere egzistencijaine filozofije i socioloska shvaéanja usamljenosti, vrijeme trajanja
usamljenosti i vrste i definicije tih navedenih vrsta usamljenosti. Kroz rad ¢e se vrsiti poveznice sa osobinama
lignosti i samom usamljeno&éu, kako osoba shvaca i gleda na sebe, utjecaj okoline na samopoimanje, razvoj
samopoimanja u adolescenciji, te koji su sve korelati samopoimanja u adolescenata. Nadalje, u radu ¢e se
prikazati utjecaj stresa i njegovih okida¢a kao jedan od uzroka usamljenosti, vrste reakcija na stres, odnosno
suocavanje sa stresom, korelacija stresa i samopostovanja, te koje vrste stresa najvi§e utie¢u na ponasanja
adolescanata. Na poslijetku, valja spomenuti i neke vrste skala koje su se koristile u istraZivanjima provedenim na
podrugju Republike Hrvatske, te rezultate tih istrazivanja i na poslijetku naine suoavanja sa usamljeno$éu u
smislu terapija i konkretnih koraka koje pacijenti mogu poduzeti.
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Sazetak

Glavne definicije usamljenosti navode da je ona neugodno, emocionalno uznemirujuée
iskustvo koje proizlazi iz nezadovoljstva kvalitetom ili kvantitetom ostvarenih odnosa. Vrijeme
adolescencije, kao vrijeme kada se postize emocionalna i ponasajna neovisnost o roditeljima i
vrijeme kada se uspostavljaju nove snazne veze sa vr$njacima, navodi se kao razdoblje promjena
I razvojnih zadataka koje je najpogodnije za pojavu osjecaja usamljenosti. Postoje mnoge podjele
usamljenosti, no najpoznatijom smatra se Weissova. On usamljenost dijeli na socijalnu (do koje
dolazi prilikom isklju¢ivanja iz socijalne mreze) i emocionalnu (kojoj je uzrok nedostatak
bliskosti u odnosima). Usamljenost se moze manifestirati na mnoge nacine od kojih se u skorije
vrijeme najces¢e spominju afektivne koje dovode do stanja ankioznosti, nemira i napetosti. U
mnogim je situacijama tesko prepoznati razliku izmedu ponasanja koja su direktno dovela do
stanja usamljenosti ili ponaSanja koja su posljedice usamljenosti u adolescenata. Jedan od
potencijalnih problema u adolescenciji je stres koji je vezan uz socijalizaciju sa vr$njacima.
Vrs$njaci ostvaruju socijalne odnose, kojima tvore socijalnu mreZzu. Socijalna mreZa vazna je iz
razloga Sto prikazuje kvalitetu i kvantitetu odnosa usamljnih i potencijalno usamljenih osoba sa
njima bliskim ljudima. U ovom se pogledu vrlo vaznim navodi reciprocitet bliskosti. Zaklju¢no s
time, usamljenost moze ukljucivati i neke psihicke, ponasajne i kognitivne probleme koje

rjeSavamo pomocu raznih oblika terapije.

Kljucne rijeci : Socijalna usamljenost, emocionalna usamljenost, adolescencija, samoca,
samopoimanje, stres, socijalna podrska, socijalna mreza, mentalno zdravlje, terapije usamljenosti



Abstract

The few main definitions of loneliness state that loneliness is an unpleasant, emotionally
disturbing experience which stems from dissatisfaction with the quality or quantity of established
relations. The period of adolescence, a period in which an emotional and bihevioral
independence from ones parents is established, as well as the time when some stonger bonds
with peers are formed, is stated as the period of change and developmental tasks which is
assumed to be the most suitable time for the occurence of loneliness. There are many
classifications of loneliness, but the most famous one is considered to be Weisses. His
classification of loneliness divides it into social (which occurs when a person is excluded from a
social network) and emotional (caused by the lack of intimacy in interpersonal relationships).
Loneliness can manifest in many ways, and in the most recent of times the most famous ones to
be considered are affective manifestations which can lead to a state of anxiety, unrest and
tension. In many situations it is very difficult to recognize the difference between the behaviours
which directly led to the state of loneliness and behaviours which are the result of loneliness in
adolescence. One of the potential problems in adolescence is stress which is conected to
socializing with peers. Peers establish social relations, which then form a social network. Social
network is important because it shows the quality and quantity of the relations of lonely and
potentially lonely persons with others whom they are close to. This view puts into perspective
the importance of reciprocity of closeness. In conclusion, loneliness can include some pshychic,
bihevioural and cognitive problems which can be resolved with different types of therapy.

Key words: Social loneliness, emotional loneliness, adolescence, loneliness, self-perception,
stress, social support, social network, mental health, loneliness therapy
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2. Uvod

Mnogi su drustveni znanstvenici, filozofi, sociolozi i1 psiholozi tragali za osnovnim
uzro¢nicima usamljenosti, za njenim internalnim uvjetima i eksternalnim faktorima.

Internalni uvjeti nastanka usamljenosti mogu se definirati kao kognitivni procesi koji
omogujucu izgradnju samosvijesti. U definiciji da je cCovjek sam jedini svjestan svoje
usamljenosti. Takoder u internalne uvjete usamljenosti ulazi i spoznaja o ¢ovjekovoj smrtnosti i
to je univerzalni uvjet za pojavu egzistencijalne usamljenosti. Egzistencijalni filozofi smatraju da
u izvoru te vrste usamljenosti stoji misao da svatko od nas umire sam te da nitko ne moze zauzeti
nase mjesto u eventualnom prestajanju postojanja.

Eksternalni uzroci usamljenosti nalaze se u nasoj drustvenoj i prirodnoj okolini, te oni mogu
biti osobni i opéi. Za primjer se moZe uzeti neki druStveni kontekst u kojemu se pojedinac moze
osjecati usamljeno zbog nekog osobnog razloga koji je poznat samo njemu ili je drustvo uredeno
na nacin da ne pridonosi stvaranju dubljih socijalnih odnosa te samim time uzrokuje usamljenost
kod mnogobrojnih ¢lanova druStva. Kompetetivnost u nekim druStvenim uredenjima dovodi do
osjecaja gubitka vlastite pozicije u drustvu 1 samim time povecava osjecaj alijenacije od drugih.

Organizacija druStva, razina razvoja moderne tehnologije, Zivot u velikim gradskim
srediStima, napuStanje doma 1 sama priroda odnosa medu ljudima mogu uzrokovati pojavu

osjecaja usamljenosti kod velikog broja ljudi.



3. Oblici odvojenosti od drugih

Na samom pocetku rada o vrstama i oblicima, uzrocima usamljenosti i na¢inima suocavanja s
njom valja odrediti pojmove koji opisuju odredena stanja i diferencirati ih. Pojmovi poput
osamljenosti, izolacije, usamljenosti i samoce slicnoga su znacenja, ali nisu sinonimi.
Definicijom tih pojmova stanja odvojenosti smanjuje se moguénost daljnje konfuzije. [1]

Fizicka osamljenost predstavlja stanje prostorne i vremenske odvojenosti od drugih ljudi.
,FiziCka osamljenost uglavnom je emocionalno neutralno stanje, nije ni bolno ni ugodno. Svaki
je ¢ovjek u tome smislu osamljen jer je geografski udaljen od mnogih ljudi koje nikada nece
sresti, kao §to je 1 vremenski udaljen od proslih i buducih generacija.“[1]

Usamljenost je drugi tip stanja odvojenosti 1 ona je uvjetovana osjecajem da je individua
odbacena od strane ljudi s kojima bi Zeljela ostvariti socijalni odnos i time zadobiti osjecaj
pripadnosti - razvoj privrzenog, odnosno bliskog odnosa koji zadovoljava subjektivne potrebe
osobe. Osjecaj usamljenosti moze se javiti 1 prilikom ostvarenja odnosa, no osoba ga nekada
moZze smatrati neadekvatnim. Sam osjecaj usamljenosti ljudi opisuju kao bolan i nelagodan.[1]

Izolacija je tip odvojenosti od drugih ,.koju osoba ne moze promijeniti jer je uzrokovana
politickim, profesionalnim, vjerskim, pravnim i1 drugim barijerama.“ Izolacijski tip odvojenosti
ukljucuje realne, fizicke prepreke osobi koja Zeli aktivno sudjelovati u drustvenim aktivnostima.
Osjecaj koji se povezuje sa izolacijom osobe navode kao izuzetno neugodan. [1]

Samoca je Cetvrta vrsta odvojenosti. Samoca u svojim definicijama nema negativne
konotacije. ,,Samoca je stanje u kojem Zivimo 1 djelujemo sami bez osjecaja izolacije ili
usamljenosti. To je prihvaceno, Zeljeno ili preferirano stanje, koje je pojedincu potrebno za
filozofsku refleksiju, za vijeCanje sa samim sobom, za suoCavanje sa stresom zbog
,prenapucenosti® svog zivotnog prostora 1 ogranic¢avanja privatnosti.“ ,,U adolescenciji, samoca
se najceS¢e odabire zbog provjeravanja uspjeSnosti procesa individualizacije 1 personalne
autonomije.“ [1]

Usamljenost je dakle snazan i neugodan osjecaj koji je rezultat neostavarenih Zeljenih ili
ocekivanih socijalnih odnosa, vrlo je subjektivno iskustvo koje pojedinci opisuju kao negativno i
bolno. [1]



3.1. Usamljenost i samoca

U zapadnim zemljama ve¢ nekoliko desetljeca putem utjecaja protestantske kulture potice se
razvoj individualizma, te kasnije pod utjecajem humanisticke psihologije pocinje se sve vise
govoriti o psiholoSkom individualizmu. , Takav individualizam nije nuzno povezan sa
neprijateljskim i kompetetivnim odnosom prema drugima. Naprotiv, on je dispozicija za srodnost
s drugima kao ljudskim bi¢ima jer predstavlja spoznaju sebe kao ljudskog bic¢a.”“ Kada se govori
o psiholoskom individualizmu ne misli se samo na razvoj zdravih odnosa sa samim sobom i
drugim ljudima, nego je on kao takav potreban u svrhu bolje socijalizacije. [1]

Izvedena definicija psiholoSkog indvidualizma je najjednostavnije receno moguénost,
odnosno kapacitet osobe da bude sama. Sto bi znacilo da osoba koja mozZe biti sama, ima priliku
za osobni rast i razvoj u svrhu poboljsanja, no i stvaranja slike svijeta oko sebe. No, s druge
strane, postoje 1 negativni ucinci individualizacije, posebice kod adolescenata i nekih odraslih.
Takve teznje za individualizacijom mogu imati visoku emocionalnu cijenu, Sto dokazuje
povezanost individualizma i usamljenosti. [1]

Kada govorimo o odvojenosti od drugih ljudi, osobe mogu reagirati na razlicite nacine. Jedan
nacin reagiranja na odvojenost je pozitivna i pozeljna, ponekad 1 ugodna i takvo se Zeljeno stanje
zove samoca. No, ukoliko se odvojenost percipira kao negativna 1 nezeljena te bolna, onda
govorimo o usamljenosti. [1]

Samoca se u nekim kulturama 1 na¢inima Zivota smatra pozeljnom, ugodnom 1 uzbudujuc¢om,
jer ostavlja prostora za slobodu izbora aktivnosti, izraZavanja emocija i sli¢no. [1]

Kod ljudi kojima samoca nije prirodni odabir ona u nekim situacijama moze sluziti kao
sredstvo planiranja buduénosti, posebice rjesavanje problema pa i onih socijalne prirode. [1]

Stav ljudi prema samoc¢i okupiranu centralnu ulogu u hibridnim modelima usamljenosti.
Specifi¢no se misli na stavove prema samoci i kako onu mogu utjecati na ranjivost pojedinca i
njegov subjektivni dozivljaj samog osjecaja usamljenosti kada je sam, odnosno sama.
Razlikujemo dva stave prema samoci. Pozitivan stav koji se moZe nazvati afinitet prema samoci i

negativan gdje je u centru averzija prema samoc¢i i nemogucnost bivanja u samo¢i. [2]



3.2. Struktura i tipovi usamljenosti

Mozemo poceti sa formalnijom definicijom koncepta usamljenosti, kao negativnim
iskustvom koje se javlja kada mreza je socijalnih odnosa neke osobe u deficitu u nekoj vaznoj
sferi, kvalitativno ili kvantitativno. [3]

U ovoj se definiciji javljaju tri generalne tocke na koje treba obratiti paznju, koje se takoder
slazu sa drugim predlozenim definicijama. Prvo, da je usamljenost rezultat deficita u socijalnim
odnosima osobe, drugo da je usamljenost subjektivni fenomen $to nije nuzno sinonimno sa
objektivnom izolacijom, gdje ljudi mogu biti sami bez da se osje¢aju usamljeno i trece, da je
usamljnost neugodna i nelagodna. [3]

Vecina tradicionalnih pogleda na usamljenost isti¢e nasu ljudsku potrebu za intimno$c¢u, tako
da se na usamljenost gleda kao na neizbjeznu direktnu posljedicu nezadovoljavanja tih potreba 1
bilo koji kognitivni procesi koji se u to mijesaju su skoro u potpunosti ignorirani. [3]

Najpoznatija podjela usamljenosti je Weissova, gdje on razlikuje socijalnu i emocionalnu
usamljenost. ,,Emocionalna usamljenost pojavljuje se zbog nedostatka bliskosti u vezi i moZe se
razrijesiti reitegracijom postojece veze ili integracijom u novi emocionalno privrzen odnos. ,, [1]

»docijalna usamljenost nastaje zbog neukljucenosti u socijalnu mrezu. Pojavljuje se pri
preseljenju u drugo mjesto, ¢ak 1 kad osoba ima bliskog partnera, ali joj nedostaju prijatelji 1
znanci s kojima moze podijeliti interese 1 aktivnosti koje partner ne prakticira.” [1]

Usamljenost se moze definirati kao neugodno i uznemirujuce iskustvo, koje je subjektivno i
samim time individualno te se moZe razmatrati 1 na nacin da se gleda njeno trajanje. Kada bi se u
obzir uzelo trajanje usamljenosti, mozemo pronaci situacijsku usamljenost koja slijedi nakon
nekog stresnog dogadaja koju najc¢eS¢e prate somatski simptomi poput glavobolja, poremecaja
spavanja te gubitka apetita i pratena je iznimno negativnim emocijama. Druga vrsta vremenski
uvjetovane usamljenosti bila bi kroni¢na, koja se pojavljuje ukoliko osoba u razdoblju ve¢em od
godinu dana ne uspijeva uspostaviti zdrav i zadovoljavaju¢ socijalni odnos 1 kada izgubi nadu i
vjeruje da ni u buduénosti nece uspijeti popraviti svoju socijalnu situaciju, kod koje najcesce
dolazi do osjecaja bespomocnosti, beznada, straha od buduénosti te anksioznosti. Treca vrsta bila
bi prolazna usamljenost, koja najcesce traje nekoliko sati ili dana i najceSce je prisutan oblik
usamljenosti, te nije pracena niti jednom vrstom somatskih simptoma ili emocionalnih
poteskoca, no i dalje ju prati osjecaj nelagode. [1]
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U tekstu koji slijedi prikazane manifestacije usamljenosti podjeljene su u Cetiri kategorije :

Afektivna, motivacijska, bihevioralna i socijalni problemi povezani sa usamljenoscu.[3]

1) Afektivne manifestacije kod studenata koji su ih samostalno opisali navode se

anksioznost, nemir i napetost. [3]

2) Motivacijske i kognitivne manifestacije

Nekoliko faktora moze biti korisno u rjeSavanju ocito paradoksalnih motivacijskih sastavnica
usamljenosti. Prvo, usamljenost moze izazvati motivaciju za interpersonalnim kontaktom, ali
smanjiti motivaciju za ostalim zadacima. Drugo, usamljenost moze imati pobuduju¢ efekt, ali
samim time moZze se kositi sa efektivnim koriStenjem energije za izvrSenjem zadataka. Trece,
usamljenost moze imati razli¢ita motivacijska svojstva tokom nekog vremena. Postoji mogu¢nost
da se prilikom percipiranja kontrole usamljenosti dode do motivacije ljudi da pronadu nacin
ublazavanja vlastitog iskustva usamljenosti. Posljednje, usamljenost moze utjecati na fluktuaciju
u motivacijskom stanju osobe viSe nego §to je to uobicajeno. Drugim rijecima, kod usamljenih
osoba moze postojati razdoblje gdje njihovo pobudenje naizmjenicno prelazi iz perioda visoke u
periode niske pobudenosti. [3]

Klini¢ari su takoder pokazali da usamljene individue cesto imaju poteSkoca sa

koncentracijom $to se moze loSe odraziti na druge sfere Zivota. [3]
3) Bihevioralne manifestacije

U proucavanjima bihevioralnih manifestacija usamljenosti nekada je teSko razlikovati
ponasanja koja prate usamljenost, te ponaSanja koja su dovela do stanja usamljenosti, te
bihevioralne strategije za suoCavanje sa usamljenoscu. [3]

Tri potencijalne bihevioralne manifestacije usamljenosti zahtjevaju paznju. Prva, kada bi se
razmiSljalo da je usamljenost odgovorna za anksiozna stanja i depresiju, usamljeni bi pojedinci
pokazivali ponaSanja karakteristicna za ta navedena stanja. Drugo, dokazi pokazuju da je
usamljenost usko povezana sa manjkom asertivnosti. Trece, predlozeno je da usamljeni ljudi

imaju poteskoce u dijelenju svojih osjecaja koji se ti€u usamljenosti sa drugim osobama. [3]

4) Socijalni i medicinski problemi



Daljni dokazi koji povezuju usamljenost i socijalne probleme prikazana je u istrazivanju
Brennan i Auslandera. Njihovo je istrazivanje bazirano na sekundarnoj analizi nekoliko velikih
anketa provedenih na americkim adolescentima i pronadeno je da je usamljenost povezana sa
loSim ocjenama, izbacivanjem iz S$kole, bijegom od kucée i uklju¢ivanjem u delikventna

ponasanja kao $to su krada, kockanje i vandalizam. [3]

3.2.1. NeZeljena samoca

Postoje individuale razlike u svakoj sferi ljudskoga Zivota i djelovanja pa tako postoje i
individualne razlike u preferiranom trajanju samoce. NeZeljena se samoca pak javlja ukoliko
dolazi do ekstremne usamljenosti i pritom osoba osjec¢a bol i patnju. No, ukoliko individua
odabere samoc¢u zbog usamljenosti, odnosno ukoliko vrijeme iskoristi produktivho u svrhu
istrazivanja 1 procjena prvotnog uzroka usamljenosti, kako je do usamljenosti doslo, ponasanja
koja su do toga dovela i kako poboljsati te sfere. [1]

Samoc¢a moZe biti produktivna u nadvladavanju osje¢aja usamljenosti kada osoba izbaci
nepotrebne 1 prazne odnose koje odrzava u svom Zivotu od straha od usamljenosti, te sam

pozitivan rezultat samoc¢e moze biti prestanak bjezanja od sebe 1 prihvacanje sebe kao osobe. [1]

3.2.2. Trajanje samoce

Optimalno trajanje samoce koje je vrlo vazno 1 ovisi o objektivnim 1 subjektivnim
okolnostima, te je pokazano da samo trajanje samoce utjece vrlo snazno na razinu prilagodbe.
Jedno je istrazivanje pokazalo i ustvrdilo da postoji idealno vrijeme i trajanje samoce kod
adolescenata, gdje u brojkama to predstavlja oko 25 do 40 posto izvaskolskog vremena. Bilo
koje odstupanje, odnosno ukoliko adolescenti provode vise ili manje vremena u samoc¢i moze biti
kontraproduktivno za dobru prilagodbu. Prilagodba se u ovom slu¢aju odnosi na Skolski uspjeh i
subjetkivni osjec¢aj depresije, te se sklonost predugog provodenja vremena u samoci pripisuje
nekim oblicima disfunkcije li¢nosti i adolescenti koji izvjeS¢uju da dugo vremena provode u

samo¢i pokazuju znakove socijalne anksioznosti i depresije. [1]



4. Teorijska shvacanja i pristupi usamljenosti

Tokom posljednjih nekoliko desetljeCa povecala se potreba 1 zelja za istrazivanjem
usamljenosti i njenih uzroka. Samim time doslo je do formuliranja razli¢itih teorijskih modela.
,Pazljivom analizom tih teorijskih shvacanja Perlman i L. Peplau izdvojili su osam razli¢itih
kategorija pristupa usamljenosti: psihodimanski, fenomenoloski, egzistencijalisticki, socioloski,
pristup teorije opCih sustava, privatnosti te interakcionisticki 1 kognitivisticki pristup. U

daljnjem tekstu detaljnije su opisani neki od navedenih pristupa. [1]

4.1. Egzistencijalisticki pristup

Egzistencijalisticki pristup usamljenosti oznacava teoriju u kojoj se govori da su u svojoj
osnovi svi ljudi sami. Prema pogledima egzistencijalistickih filozofa ,.egzistencijalna
usamljenost ne moze se promatrati kao obi¢na usamljenost koju ljudi doZivljavaju zbog
nezadovoljavajucih veza s drugima.“ U podru¢jima njihova zanimanja nisu nacini na koje dolazi
do osjecaja usamljenosti ili kako smanjiti taj osjecaj, ve¢ na koji nacin osobe mogu Zivjeti sa
egzistencijalnom usamljenoscu.

Medu klinicarima koju su proucavali tu vrstu usamljenosti i bavili se njome istaknut je
psiholog Carl Moustakes koji je prili€no optimisti¢éno gledao na usamljenost. On je u svojim
radovima govorio kako svaka osoba mora prihvatiti to iskustvo, jer svako izbjegavanje moze
dovesti do odvojenja od druStva i1 samih sebe, odnosno samo-alijenacije. ,,Ako Covjek ne
prihvaca egzistencijalnu usamljenost kao dio svoje ljudske prirode, to ¢e, prema Moustakesu,
onemoguciti njegov osobni rast.” [1]

Moustakes je pisao o dvije razliCite vrste usamljenosti, egzistencijalna usamljenost i
anksiozna usamljenost. Prema autoru, anksiozna usamljenost je averzivna i rezultira iz bazi¢ne
alijenacije izmedu dva ljudska bi¢a, dok s druge strane egzistencijalna usamljenost smatra se
neizbjeznim dijelom ljudskog postojanja, koje ukljucuje periode samokonfrontacije i pruza
mjesto rastu. Koliko usamljenost i sve §to iz nje slijedi moze biti bolno iskustvo, takoder moze

rezultirati ne¢im pozitivnim i pobjednickim. Tako i sam autor gleda na iskustvo usamljenosti



kroz prizmu pozitivno-negativne dimenzije, gdje je anskiozna usamljenost negativan oblik
usamljenosti, a egzistencijalna usamljenost pozitivan oblik. [3]

Ova vrsta pristupa ograni¢ena je samom teorijom egzistencijalisticke filozofije Heideggera,
Sartra, Jaspersa, Camusa i drugih, te samim time ne sluzi mnogo psiholozima u znanstveno-

istrazivacke svrhe.

4.2. SocioloSka shvacdanja

U kontrastu sa spomenutim tipovima shvacanja usamljenosti socioloska shvacanja temeljena
su na socijalnim faktorima koji utjecu na nastanak usamljenosti kod osobe. ,,Tako ve¢ 1955.
godine Bowman pretpostavlja da u americkom drustvu usamljenost produciraju sljedeci faktori:
1) opadanje broja i kvalitete bliskih odnosa u primarnim grupama; 2) porast obiteljske
mobilnosti; 3) porast socijalne mobilnosti. Kasnije su socioloske analize potvrdivale ove

pretpostavke.* [1]

4.3. Interakcionisticki pristup

Ovo se glediste povezuje sa dr. Robertom Stuartom Weissom. ,,On smatra da usamljenost
nije samo funkcija osobnih, a ni situacijskih faktora, ve¢ da ona proizlazi iz kombiniranog,
interaktivnog djelovanja tih faktora.* [1]

Weissov pristup ideji usamljenosti je takav da uzima ve¢ postojece ideje o potencijalnom
nastanku usamljenosti. Smatra se da usamljenost nastaje kada nisu zadovoljene neke osonovne
ljudske potrebe, potrebe za ljubavlju i bliskos¢u, te on te ideje uzima i razraduje. Potreba za
ljubavlju 1 pripadnjem pokazuje se izuzetno vaznom jo$ od vrlo ranog djetinjstva, gdje dijete te
uloge pripisuje jednom od roditelja ili skrbnika, u nuklearnim obiteljima najée$¢e majci. [1]

Nadalje, u svojim radovima Weiss postavlja nove teorije usamljenosti, te u usporedbi s
drugim autorima pise o socijalnim probicima koje dijelimo s drugim ljudima, te ih je podijelio u
6 skupina : 1) privrZzenost; 2) vodenje; 3) socijalna integracija; 4) briga za druge; 5) potvrda

vlastite vrijednosti; 6) pouzdani oslonac. [1]



U postizanju privrzenosti sa drugima i socijalne integracije Weiss prepoznanje dvije vrste
usamljenosti, socijalnu i emocionalnu.

,Emocionalna usamljenost posljedica je nedostatka bliske, intimnke veze kao S§to je npr.
ljubavna ili bra¢na veza. Emocionalno usamljena osoba dozivljava separacijsku aksioznost,
osjec¢aj napustenosti i praznine. Tu vrstu usamljenosti nemoguce ne nadvladati stupanjem u nove
veze, ako ni one ne donose zadovoljenje potrebe za bliskoS¢u i ljubavi. Postojeca ili nova
ljubavna veza moze reducirati emocionalnu usamljenost tek ako, i kad, urodi privrzenoscu.* [1]

,Socijalna usamljenost pojavljuje se kao posljedica nepostojanja smislenog prijateljstva ili
zbog neukljucenosti u socijalnu mreZzu. U takvoj situaciji osoba ne moZze realizirati probitak koji
Weiss naziva socijalnom integracijom. Tu vrstu usamljenosti prati osje¢aj dosade 1
marginaliziranosti. Socijalnu usamljenost moguce je nadvladati uklju¢ivanjem u neku socijalnu

mrezu, za $to je potrebno poznavanje odredenih socijalnih vjestina.” [1]

4.4. Kongyvinisticki pristup

Kongvinisticki pristup svoje temelje poc¢iva na mislju da je svaki Covjek u svojoj sustini kao
istraziva¢, odnosno znanstvenik. Da covjek kao takav neprestano tezi razumijevanju sebe kao
osobe, svog Zivotnog puta, te donoSenju zaklju€aka o svojim dosadasnjim iskustvima i kako su
ga ona formirala.

U kongvinistickom su se pristupu koristile neke dosad ve¢ poznate teorije kao $to su teorija
kognitivne disonance, Sto oznacava nedoslijednost u ponaSanju i misljenju, teorija socijalnih
usporedbi, te atribucijske teorije. [1]

Znanje odnosno shvacanje posreduje izmedu osjecaja nedostatka socijalnih interakcija,
stvarnog izostanka socijalnih interakcija i iskustva usamljenosti koje je posljedica toga. Prilikom
razmiSljanja o situacijama koje se na dnevnoj bazi dogadaju osobama, one same mogu donositi
zakljucke o svojih interakcijama s drugima, jesu li one pozitivne ili negativne, te na koji nacin 1
koliko pridonose ispunjenju oc¢ekivanja i potreba koje je osoba postavila. Vrlo je vazno u kojoj
razini 1 na koje nacine svaka osoba razlikuje i1 shvaca socijalne odnose, jer je njihovo pozitivho
ostvarenje stvar subjektivnog osje¢aja i dojma. Ta se znanja i osjecaji nazivaju socijalne

kognicije i one su dio modela kognitivne disonance. [1]



Usamljenost koja nastaje kao posljedica subjektivnog osjecaja nezadovoljstva nekim
odnosom, neispunjenja potreba osobe i njenih oc¢ekivanja ispituje se iz perspektive samog
subjekta, odnosno osobe, a ne nekog vanjskog faktora. [1]

U mnogim se istrazivanjima spominje traganje za uzrocima usamljenosti. ,,Usamljeni ljudi
ponajprije tragaju za dogadajima koji su prethodili usamljenosti (npr. prekid romanti¢ne veze,
smrt bliske osobe 1 sli¢no). Ako usamljenost traje duze, ljudi obi¢no tragaju za uzrocima koji
odrzavaju to neugodno stanje.” Sto se ti¢e odrzavanja stanja usamljenosti ljudi najéesée krivca
pronalaze u sebi ili svojim osobinama li¢nosti, bile one stvarne ili takore¢i umisljene ili ih nalaze
u vanjskim faktorima - zivotnim situacijama u kojima se trenutno nalaze, misle¢i da im je zbog
istih vrlo teSko upoznati nove ljude. ,,Kad osoba konzistentno koristi isti nacin atribuiranja
usamljenosti, tada se govori o njezinu atribucijskom stilu. Atribucijski stilovi povezani su s
oc¢ekivanjima osobe o tome kakve ¢e biti njezine socijalne interakcije u buduénosti.“ [1]

Atribuira li osoba svoju usamljenost unutarnjim i stabilnim negativnim karakteristikama
liénosti, uvijek ¢e ocekivati negativne ishode svih buducih potencijalnih socijalnih odnosa, te
moze doci do osjecaja bespomocnosti, beznada i1 pesimisti¢nosti.

Strategije suocavanja s usamljenos$¢u takoder svoje korijene vuku u atribucijskim stilovima.
Strategije ¢e ovisiti o tome jesu li navedeni uzroci usamljenosti stabilni odnosno nestabilni.
Ukoliko osoba pripisuje svoj dozivljaj usamljenosti ponaSajnim uzrocima, odnosno nestabilnim
uzrocima usamljenosti, onda ¢e se moci orijentirati na strategije suoCavanja kojima ¢e moci
izbjegavati buduce potencijalno negativne ishode. S druge strane, ukoliko osoba okrivljuje samu
sebe za svoje stanje usamljenosti, ona nikada ne¢e moc¢i kontrolirati razinu usamljenosti u

buduénosti, nego ¢e se uvijek vracati u proslost i na sve negativne ishode iz toga doba. [1]
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5. Poimanje i samopoimanje ¢ovjeka

Filozofi su stolje¢ima promisljali i raspravljali o bitku i1 bi¢u, ¢ovjekovim moguénostima,
slobodama, slobodnoj volji, determinizmu, no tek se u skorijoj buduc¢nosti javljaju promisljanja
koja zaista covjeka definiraju kao racionalno, slobodno, svjesno i samosvjesno bice. Uzroci
novih na¢ina poimanja cCovjeka mogu se prona¢i u drustvenim i politiCkim kretanjima.
Organizaciji drustva pristupa se tako da se ljudima omogucée osnovna ljudska prava i slobode te
na koncu i samoostvarenje. [4]

Teoriju samoposStovanja uvodi James. ,,On je smatrao da self-koncept ima dva aspekta koji
egzistiraju simultano, kao dijelovi istog entiteta. Jedan aspeskt selfa James odreduje kao ,,I* (ja) i
smatra ga znalcem, dok drugi odreduje kao ,,Me* (mene) i smatra ga objektnom znanja.“ U
svojoj teoriji upucéuje na znacaj samoevaluacije te smatra da osoba u odredene sfere svog Zivota,
koje ona smatra vaznima, ulaze najviSe i prema tome se u njima ocjenjuje vrlo visokim
standardima. Iz ovoga se moze zakljuciti da su ta podrucja u kojima se osoba najostrije ocjenjuje
podrucja centralnog znac¢aja, odnosno osobi nije vazno za vlastito samopoStovanje biti najboljom
u nekim podruc¢jima, nego dovoljno dobrom u tim odredenim podrucjima. [4]

Takoder je vaZzan pojam socijalnog selfa, koji je posljedica potrebe za pozitivnim misljenjem
okoline 1 drugih ljudi. ,,Za self je nabitnije upravo to kako osoba zamislja da je drugi prosuduju,
jer ¢e o tome ovisiti njezino samopostovanje (osjec¢aj ponosa ili poniZenja).“ Samopoimanje,
dakle, nije samo posljedica osobnog promisljanja 1 prosudivanja o sebi 1 stvarnim odnosima s

drugima, vec je 1 rezultat simbolic¢nih interakcija. [4]

5.1. Samopoimanje i samopostovanje

Postoji distinkcija izmedu pojmova samopoimanje i samopoStovanje gdje samopoimanje
oznaCava nevrijednosnu sveukupnost dojmova 1 dozivljaja koje osoba ima o sebi, dok
samopostovanje predstavlja vrijednosnu percepciju i1 evaluaciju sebe. ,,Serija radova o
samopoSstovanju djece 1 mladih §to je objavljena u najrecentnijoj literaturi pokazuje kako ipak
sve veci broj autora izraz samopoimanje koristi za deskriptivni, a izraz samopoStovanje za

evaluativni aspekt samopoimanja.* [4]
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Samopoimanje prema nekim autorima ima sedam bitnih karakteristika. Prvo, samopoimanje
je ,,organizirano, odnosno strukturirano iskustvo o sebi.* Zatim se moze re¢i da je samopoimanje
multidimenzionalno u ¢ije dimenzije ,, pojedinac kategorizira informacije koje su za njega
specificne, ali koje su specifiéne i za grupu kojoj pripada.” Samopoimanje je ,.hijerarhijski
organizirano, i to tako da su opcenitiji aspekti samopoimanja hijerarhijski nadredeni onima §to se
odnose na poimanje sebe u specifi¢nim situacijama. Cetvrto, ono je stabilno, i to tako da su
facete blize generalnom nivou stabilnije od onih koje se nalaze na nizim novoima hijerarhije.
Peto, samopoimanje se razvija tokom Zivota, pa s dobi postaje sve bogatije facetama. Sesto,
samopoimanje ima deskriptivnu i evaluativnu dimenziju i sedmo, ono se moze dobro

diferencirati od drugih konstrukata (npr. od akademskog postignuca).* [4]

5.2. Razvoj samopoimanja u adolescenciji

Teoreticari navode da se razvoj samopoimanja dogada duzi vremenski period odnosno
tijekom cijelog zivotnog vijeka, te da samopoimanje nije urodeno, nego se tijekom cijelog zivota
razvija 1 stje€e. ,,Za njegov razvoj vazni su kognitivni 1 afektivni procesi kao §to su vazne 1
stvarne 1/ili izmiSljene interakcije sa znac¢ajnim drugima.* [4]

Po misljenjima stru¢njaka smatra se da djeca od devete, a ponajviSe od dvanaeste godine
pocinju umanjivati vaznost misljenja roditelja ili odraslih o njima. U adolescenciji se prestaje
javljati stav da odrasli sve znaju i razumiju, posebice kada se radi o znanju o njima samima. [4]

Ukljucivanjem u svijet odraslih adolescenti po¢inju razvijati drugaciji nacin razmisljanja, te
posjeduju ,,formalne strukture misljenja®“. Nove informacije o sebi dobivaju na na¢in da misle o
sebi 1 osvréu se na svoja iskustva, te se one odnose na osjeanja, vlastita misljenja i motive
ponasanja. U adolescenciji mladi prestaju gledati na druge kao na izvor informacija i prosudbi o
njima, te se okrecu sebi 1 shvacaju da jedino oni mogu prosudivati 1 spoznati sebe, te svoja
ponasanja i postupke uskladiti s time. [4]

U istrazivanju provedenom na adolescentima zakljuCeno je kako samoposStovanje kod
adolescenata ,,ne varira s kronoloskom dobi, ali da adolescenti s vi§im QI imaju 1 viSe
samopostovanje. Djevojke u usporedbi s mladi¢ima imale su nize samopostovanje ¢ak i kada je
QI kontroliran. Tih razlika nije bilo u pubertetsko vrijeme S$to ukazuje da spol moderira

konzekvence spolnog sazrijevanja na samopostovanje.* [4]
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5.3. Tjelesni izgled i samopoimanje

U moderno doba postoji uvjerenje da privlacan fizicki izgled ne pridonosi osobnom boljitku u
poslovnim i privatnim sferama ljudskog Zivota, no realnost se pokazuje drugacijom. U nekim se
drustvima njeguje misljenje da su lijepi, odnosno privla¢ni ljudi sretniji, uspjesniji na poslovhom
planu, zadovoljniji kvalitetom zivota i socijalni.

U neke odrednice fizickog izgleda spadaju i spolna obiljezja adolescenata. Neki autori
smatraju da se u pravljenju distinkcije u spolu kod male djece moze utjecati na njihov razvoj
samopoimanja. ,,Poznato je da psihoanalitiCari tvrde kako otkri¢e dje¢aka da posjeduju nesto Sto
djevojcice nemaju u njih rada osjecajem superiornosti. [4]

Usto, netipicne spolne karakteristike kod djecaka i1 djevoj¢ica mogu dovesti do razvoja
negativne slike o sebi. [4]

Fizi¢ki se izgled znatno mijenja od razdoblja djetinjstva do adolescencije i osoba sama mora
prihvatiti novi tjelesni izgled i sve promjene koje spolni razvoj donosi. Istrazivanja su pokazala
kako je u doba adolescencije fizicki izgled vrlo vazna sastavnica koja pridonosi popularnosti il
nepopularnosti u grupama vrSnjaka, $to moZe znaciti da fizicki privlacniji adolescenti oba spola
imaju pozitivnije samopostovanje. [4]

Kao jedna od sastavnica fizickog izgleda i promjena koje se dogadaju mladima je promjena
tjelesne teZine. Autori prikazuju kako je problem tjelesne tezine i povezanosti sa niskim
samopoStovanje CeS¢i kod pripadnica Zenskog spola s obzirom da u pubertetu dolazi do
povecanja tjelesne mase koje se u tom periodu zivota gleda kao negativno jer odskace od
poZeljnih ideala ljepote koje u moderno vrijeme obiljeZzava niska tjelesna masa. Kod djecaka
problem nastaje ukoliko je tjelesna masa nedostatna, odnosno pozZeljno je povecanje tjelesne
misSi¢ne mase. [4]

Zadovoljstvo tjelesnom tezinom i povezanost sa opéim samopoStovanjem bilo je tema
mnogih studija, no studije povezane sa korelacijom samopoStovanja i gojaznosti su rijetke. U
jednom su istrazivanju autori saznali da je u ranoj adolescenciji povezanost izmedu
samposStovanja i gojaznosti znacajna, te da je opée samopostovanje gojaznih mladih osoba
znatno nize. Sukladno s time postoje istrazivanja koja pokazuju da se mnogi mladi gojazni
adolescenti Cesto susre¢u s nekom vrstom diskriminacije od strane znacajnih drugih ili svojih

vvvvv

socijalnih aktivnosti. ,,Pored toga, u grupama opcenito imaju nepovoljniji sociometrijski status.
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U gojaznih djevojaka ni nakon rigoroznih dijeta, te dugotrajnog zadrzavanja normalne tjelesne
tezine ne dolazi nuzno do promjene negativne slike o svom tijelu.* [4]

Vazno je napomenuti da je samopoimanje vrlo vazno za razvoj socijalnog i psiholoskog
funkcioniranja adolescenata i da treba raditi na prevenciji razvoja negativne slike o sebi, a
posljedicno 1 negativnog tjelesnog samopoimanja adolescenata sa kroni¢nim tjelesnim

oboljenjima i posebnim tjelesnim obiljezjima.

5.4. Samopoimanje i ponasanje/prilagodba

Ponasanje mladih uvjetovano je percepcijom sebe te ona utjeCe na njihovo ponaSanje u
svakodnevnom zivotu 1 reagiranje na odredene poznate 1 nepoznate Zivotne situacije.
Samopoimanje je, dakle, ,,znac¢ajna determinanta ponasanja‘“. [4]

Na op¢u prilagodbu osobe utjece opée samopoimanje. ,,Samopoimanje regulira ponasanje u
situacijama iskazivanja svojih moguénosti (ispiti, takmicenja, neki radni zadaci i sl.), utjece na
odabir socijalnih situacija i participacije osoba u njima, determinira odupiranje/pristajanje na
zahtjeve 1 utjecaje drugih (bilo osoba, bilo institucija), regulira moralno ponasanje i dr. [4]

U individualne karakteristike koje oteZavaju da osoba uspostavi ili odrzi zadovoljavajuce
odnose povecavajuéi moguénost pojave usamljenosti pripadaju: stidljivost, samopouzdanje
odnosno samopoimanje i fizi¢ka privlac¢nosti.

Poveznica izmedu samopouzdanja, odnosno samopoimanja, i usamljenosti je reciprocna na
nacin da nisko samopozdanje (korelirano sa faktorima kao $to su stidljivost i nemogucénost
preuzimanja socijalnog rizika) moze biti poticajni faktor usamljenosti, no u isto vrijeme ljudi sa
niskim samopouzdanjem ili samopoimanjem mogu Kriviti sebe za socijalne propuste ili za
smanjen broj socijalnih kontakata 1 tako osnaziti svoje vlastito nisko samopouzdanje. [3]

Prema nekim istrazivanjima utvrdeno je da na osobe visokog samopoStovanja manje utjecu
utjecaje sa strane. [4]

Samopoimanje odnosno samopoStovanje vrlo je snazan indikator socijalnog, radnog i
produktivnog ponaSanja. S time kao predmetom obrade provedeno je istrazivanje koje pokazuje
da su ljudi skloniji sudjelovanju u aktivnostima ukoliko smatraju da ¢e ona povoljno utjecati na

njihov status ili polozaj u grupi, te hoce li im povecati razinu samopostovanja. Osobe visokog
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samopostovanja odbijaju sudjelovati u aktivnostima grupe ukoliko im se €ini da je aktivnost te
navedene grupe beznaCajna. Dok s druge strane, osobe niskog samopouzdanja prihvatit ¢e
aktivnost u grupi jer ¢e samo sudjelovanje dozivjeti kao priliku za povecanje vlastitog
samopostovanja. [4]

Neki autori navode da je samopoStovanje motivacija za smanjenje negativnih iskustava o
sebi, Sto s druge strane znaci da ljudi povecavaju pozitivna iskustva o sebi. Ukoliko se dogodi da
se osoba ne moze na pravilan nafin pomiriti sa negativnim iskustvima koja narusavaju njeno
samopoimanje, kod nje dolazi do samoodbacivanja. Samoodbacivanje moze biti povezano i sa
drugim faktorima kao §to su odbacivanje od strane znacajnih drugih, odnosno roditelja ili
vr$njaka, lo§im uspjehom u Skoli i percipiranim slabim izvodenjem u nekom podrucju koje je za
osobu vazno. Ono moze dovesti do delikventnog ponasanja u adolescenata koje je povezano sa
stresom u mladoj dobi te posljedi¢no odbacivanjem i od strane vrSnjaka. [4]

Kod mladih se navodi da su bolji indikatori za delikventno ponasanje obiteljsko i akademsko
samopostovanje. ,,U situacijama kad ucenici srednjih §kola percipiraju snaZan roditeljski pritisak
da realiziraju postavljene ciljeve te se ponasaju devijantno, tada ¢e tip devijantnog ponaSanja
ovisiti o tome da li imaju visoko ili nisko samopostovanje. Oni s neosteenim samopostovanjem
obicno su u situaciji roditeljskog pritiska skloni ovisnostima (alkoholu, drogi), dok su oni niskog
samopostovanja skloni vandalskom ponasanju.* [4]

Osobe niskog samopostovanja, prema nekim autorima, sklonije su depresiji i odvajanju od
drugih, te se lakSe prilagodavaju zahtjevima okoline, negativno se vrednuju 1 imaju mnogo vise
motivacijskih 1 emocionalnim problema od osoba sa visokim samopoStovanjem. No,
samopoStovanje samo po sebi nije izvor depresivnog poremecaja ili nekog drugog poremecaja u
ponasanju, ve¢ odreduje hoce li neki izvor poremecaja rezultirati premecenim ponaSanjem.
Istrazivanja pokazuju da stabilno samopoStovanje upravlja odnosom izmedu samopostovanja i
depresije, dok kod osoba sa nestabilnim samopostovanjem ono nije prediktor depresije. 1z Cega
bi se moglo zakljuciti da ukoliko je ,,0soba stabilno niskog samopostovanja, ona je doista vise
izloZena riziku depresivnosti od osobe koja ima stabilno visoko samopostovanje.* [4]

Smatralo se da kod adolescenata da se prilikom stresnih dogadaja javljaju obrambeni
mehanizmi koji sluZze obrani samopoStovanja, no potvrdeno je da ,,samopoStovanje kao relativno
stabilna osobina li¢nosti nije povezano s takvim stresnim dogadajima, ve¢ da je ono zapravo

medijacijska varijabla. O njoj ¢e ovisiti efekti stresa, odnosno ponaSanje u stresu...” [4]
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5.5. Socijalne vjestine

Socijalne vjestine razvijaju se od pocetka zivota ukljuivanjem u interakcije s drugima, te
nam one mogu sluziti kao prediktor za ishode socijalnih interakcija. Istrazivanja vrSena na djeci 1
mladima pokazala su da usamljene osobe na sebe gledaju kao nekompetentne u vidu socijalnih
interakcija, Sto bi znalilo da takve osobe nemaju razvijene vjeStine kojima bi omogucile
ostvarivanje i odrzavanje odnosa sa drugim individuama. Taj se na¢in ponaSanja povezuje sa
anskioznosti u socijalnim situacijama i loSe razvijenim socijalnim vjestinama. [1]

Weiss je predlozio da manjak socijalnih vjesStina, koje potjeCe iz djetinjstva, moze biti
povezano sa usamljenos¢u. U nekim instancama, ljudi sa adekvatnim socijalnim vjestinama
mogu biti inhibirani u uspjeSnom izvodenju socijalnih radnji s obzirom na vlastitu stidljivost ili
anskioznost. S druge strane, osobe mozda nisu naucile potrebne esencijalne socijalne vjestine.
Bez obzira na uzrok, usamljeni studenti navode inhibiranu socijabilnost, odnosno navode
problem kod sklapanja prijateljstva, predstavljanja sebe drugima, sudjelovanja u grupama,
uzivanje u lezernim druzenjima i izlascima, obavljanju telefonskih razgovora i iniciranju
socijalnih aktivnosti. [3]

Osobe koje se osje¢aju usamljeno takoder na drugaciji nain i1 ocjenjuju interakcije. Zbog
svoje povecane aksioznosti mogu negativnije evaluirati dogadaje, mogu odbijati uspostaviti
interakciju s drugima i suvise se fokusirati na sebe i svoje komunikacijsko izvodenje. [1]

Mladi zbog koriStenja neadekvatnih socijalnih vjestina upadaju u zaarni krug nezadovoljstva
1 negativnih pogleda na socijalne odnose, koji rezultira loSijim prihvac¢anjem od strane vrSnjaka.
Usamljeni adolescenti i djeca manje su popularni u svojim vr$njackim skupinama ili su odbaceni.
To se iskustvo akumulira i dolazi do negativnog procjenjivanja sebe i drugih ljudi, Sto dodatno
otezava uspostavljanje odnosa koje oni smatraju zadovoljavaju¢ima. Takav nacin funckioniranja
je sam sebi uzrok i posljedica, tvori jedan krug usamljenosti i negativne percepcije. [1]

Smatra se da usamljenim osobama nedostaje vjeStina prepoznavanja neverbalnih znakova u
komunikaciji s drugima te da time neprimjereno reagiraju u socijalnim situacijama §to dalje
otezava njihovu integraciju i nastanak novih socijalnih odnosa prilikom promjene zivotnih uloga
ili preseljenja u drugi grad prilikom pocetka studija. ,,Neprimjerene reakcije u novim socijalnim
situacijama koje su rezultat slabih socijalnih vjestina oteZavaju socijalno ponasanje i podloga su

socijalne ankioznosti.* [1]
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Anksiozne i usamljene osobe, uz probleme u neverbalnoj komunikaciji, nailaze i na neke
probleme u samoj verbalnoj komunikaciji, odnosno iznoSenju misljenja i stavova, formiranju
recenica. Takve osobe vrlo negativno ocjenjuju svoje verbalne vjestine, cak i ukoliko to nije
realan slucaj. [1]

Pokazalo se u nekim istrazivanjima da usamljeni adolescenti i odrasli imaju ve¢u moguénost
prisje¢anja pozitivnih i negativnim socijalnih situacija nego ne-socijalnih informacija i da bolje
prepoznaju negativne emocije u facijalnim ekspresijama, primjerice ljutnju, strah ili tugu. [5]

Kako bi se ponovno povezali s drugim osobama i nadvladali negativni efekt usamljenosti,
takve su osobe najcesce sklone socijalnom povlacenju, pruzajuci vrijeme 1 prostor za evaluaciju
njihove trenutne socijalne situacije. Usamljenost takoder aktivira specijalne kognitivne procese
koji pomazu generirati bihevioralne odgovore kako bi se izbjegla daljnja socijalna “Steta” i1
povecala socijalna inkluzija i povezanost. Na primjer, socijalne informacije su prioritetne pored
ne-socijalnih informacija koje osoba prima kako bi pomogle osobi koja se osjec¢a usamljeno da
brze reagira na informacije u socijalnoj okolini 1 da bi sama osoba mogla donijeti brze odluke o
namjerama potencijalnih socijalnih partnera. [5]

Poveznica izmedu usamljenosti 1 prepoznavanja vokalnih emocionalnih reakcija 1 osjecaja u
adolescenata se pokazala emocionalno specifi¢na. Dok je usamljenost uvijek bila povezana sa
pojacanim prepoznavanjem facijalnih ekspresija koje su primarno negativne, neka istrazivanja
pokazuju da se obrnut uzorak moze pojaviti u prepoznavanju vokalnog izrazavanja emocija.
Usamljenost se pokazala povezanom sa loSijim prepozavanjem vokalnih ekspresija straha i
povecane identifikacije prijateljstva u tonu glasa sugovornika. Ovi pronalasci podupiru teoretske
modele koji predlazu da usamljenost moze poticati izbjegavanje, za usamljene osobe, prijetecih
znakova, a s druge strane uskladenost sa indeksima socijalne pripadnosti. Pokazalo se da
osjetljivost na znakove prijateljskog ponaSanja moze dovesti do prilika za ponovno povezivanje
usamljene osobe sa drugom osobom i takoder moze predstavljati adaptivnu komponentu sustava
socijalnog pracenja. Intervencije koje poticu mlade da koriste taj nacin usmjeravanja paznje na
pozitivne prijateljske prizvuke tona glasa u drugima mogu pomoc¢i adolescentima u borbi protiv
njihove vlastite usamljenosti. [5]

,Problemu treniranja socijalnih vjestina bilo je posveceno eksperimentalno istraZivanje koje
su kod brucosa proveli Adams i suradnici. Provjeravali su u¢inak treniranja socijalnih vjestina na

usamljenost brucosa. Odabrani su brucosi koji su na pocetku studija izvjestili o najviSem stupnju
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usamljenosti, najnizoj percipiranoj socijalnoj kompetenciji i koji su izrazili zelju ili interes za
unapredenje svojih kompetencija. Formirane su eksperimentalna i1 kontrolna skupina. U
eksperimentalnoj je skupini koriSten program socijalnih vjestina za adolescente (ASSET) iz

kojeg je odabrano osam vjestina. Bile su to sljedece:

1. davanje pozitivne povratne informacije (sposobnost da se nekome zahvali ili da mu se
uputi kompliment)

2. davanje negativne povratne informacije (sposobnost davanja negativne povratne
informacije na asertivan i neuvredljiv nacin)

3. prihvacanje negativne povratne informacije (sluSanje takve informacije i smireno

iznoSenje svojeg stajalista)

odupiranje prisilama vrsnjaka (odupiranje ¢injenju necega $to ne zeli Ciniti)

rjeSavanje problema

pregovaranje (rjeSavanje konflikta putem kompromisa)

slijedenje instrukcija

© N o o &

konverzacija (stupanje u zapocetu konverzaciju nekim uvodom)

Sve navedene vjeStine trenirane su po istoj proceduri, koja je najprije obuhvatila opis i
definiranje pojedine vjeStine, te isticanje kada i1 zaSto se ona koristi. Zatim su im prikazane
ponasajne sekvence modela i analizirana je prikladnost i neprikladnost prikazanog ponaSanja. Na
kraju je uslijedila proba ponasanja i primjena nau¢ene vjestine. [1]

Pokazalo se da trening socijalnih vjestina rezultira zna¢ajnim porastom socijalno adekvatnog
ponasanja. Efikasnost navedenog treninga viSe se odrazila na one oblike usamljenosti koji su
povezani sa deificitom socijalne mreZze i nacinim odnosa prema ¢lanovima mreze. Psihicka tj.
emocinalna usamljenost, prema misljenju navedenih autora, zahtjeva dugotrajno savjetovanje 1
psihoterapiju jer na nju utjecu crte li€nosti, ali 1 dublji emocionalni procesi s kojima se valja

nositi. [1]

5.6. Znacajni drugi i samopoimanje mladih

Procjena samopoimanja odnosno samopostovanja dogada se pod utjecajem ne samo

kognitivnog razvoja ve¢ i pod utjecajem zamisljenih ili stvarnih interakcija mladih sa znac¢ajnim
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drugima. Svaka osoba u Zivotu adolescenta igra drugaciju ulogu i ne smatraju se misljenje svih
osoba jednako vaznima pri stvaranju slike o sebi. Najvecu razinu utjecaja na razvoj koncepta o
sebi imaju osobe s kojima je mlada individua u snaznom uzajamnom djelovanju. ,,Jzmedu osoba
s kojima mladi ostvaruju razlicite tipove interakcija oni obi¢no izdvajaju, 1 to kao znacajne
druge, roditelje, ucitelje, rodake, prijatelje 1 vrSnjake.* [4]

U zivotu mlade osobe njoj znaajnom osobom smatraju se osobe za koja ona smatra da
posjeduje visoke kompetencije, karizmu 1 uloga koju igra. Istrazivanja su pokazala da
pripadnicima oba spola, bez obzira na njihovu rasu i klasu, znaajnim drugima smatra se
ponajprije majka, zatim dolaze otac, braca i sestre, profesori i prijatelji. Za znacajne druge u
zivotu mladih moze se re¢i da su brizne, tople osobe koje brinu za dijete, ohrabruju ga i
podrzavaju, te mladi s njima ostvaraju simetricne odnose koji oznacavaju odnose ,,medu
osobama podjednakom statusa i snage* ili asimetri¢an odnos koji ,,se ostvaruje medu osobama
izmedu Cijeg statusa 1 snage postoji znacajna razlika®. Obje vrste odnosa smatraju se vaznim za
»,razvoj evaluativnih aspekata samopoimanja djece 1 adolescenata, te za generalno
samopoStovanje®. [4]

Vrlo vaznu ulogu u razvoju samopoimanja mladih imaju prijateljski odnosi 1 prijateljstvo.
Ono $to se smatra vaznim u postojanju prijateljskog odnosa je osjecaj koji adolescent dobiva, a
to je zadovoljavanje potreba za osje¢ajem jedinstvenosti 1 vrijednosti, te prijateljstvo predstavlja
odnos koji poti¢e pozitivnu samoevaluaciju 1 pomaze pri premoSc¢ivanju situacija koje bi
potencijalno mogle negativno utjecati na samopoStovanje. Prijateljstvo medu mladima
viSedimenzionalni je konstrukt, koji se sastoji od iskrenosti, uzajamnog postovanja, intimnosti
(povjerljivosti), i pomoci. Najveca razinu intimnosti u adolescentskim odnosima pokazala se ona
izmedu pripadnica Zenskog spola. Takoder, u istraZzivanjima se pokazalo da intimnost u
odnosima s prijateljima poc¢ne rasti nakon dvanaeste godine Zivota, dok se intimnost s
roditeljima, posebice s majkom, pojac¢ava nakon petnaeste godine Zivota. Uzevsi u obzir vaznost
roditeljske uloge u intimnim odnosima, istrazivaci su dosli do spoznaje da je roditeljska procjena

mladih vrlo dobar indikator samopoimanja u adolescenata. [4]
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5.6. Samootkrivanje i usamljenost

Poznato je da postoje odredeni tipovi licnosti s kojima objasnjavamo pojave poput
otvorenosti odnosno ekstraverzije 1 zatvorenosti 1 introverzije. U Zivotu pojedinca postoje mnogi
faktori koji bi mogli utjecati na razinu samootkrivanja i otvorenosti prema drugima. Najcesce se
osobe otvaraju i povjeravaju bliskima sebi, puno ¢es¢e nego strancima. Postoje istrazivanja koja
su pokazala da su zene mnogo viSe sklone samootkrivanju od pripadnika muskog spola i da se
tipovi informacija koje se otkrivaju razlikuju izmedu spolova. Zene najée$ée otkrivaju svoje
osjecaje, dok muskarci najcesée otkrivaju samo informacije. Spolne razlike u samootkrivanju
postoje zbog razlika u druStvenim zahtjevima vezanih uz spolne uloge muskaraca i Zena, koje
mozda ne bi postojale ukoliko ne bi postojali socijalni pritisci. [1]

Tajnovitost se definira kao tendencija u namjernom skrivanju osobnih informacija od drugih
ljudi. Specifi¢nije, tajnovitost se odnosi na prikrivanje informacija o sebi za koje osoba smatra da
su negativne i da im ne idu u korist. [6]

Za vrijeme vrlo vaZzne Zivotne faze kao §to je doba adolescencije, Cuvanje tajni moze zauzeti
razli¢ite funkcije, ovisno o razvojnim zadacima toga perioda. Za vrijeme separacijske faze,
odnosno individualizacijskog procesa, adolescenti tragaju za odvajanjem od roditelja i
stvaranjem vlastitih identiteta kroz socijalnu usporedbu i prihvacanje od strane svojih vr$njaka.
Odvajanje od roditelja je Cesto vrlo bolno iskustvo jer implicira osje¢aj gubitka, ali je nuzno za
osobnu psiholoSku maturaciju i povezano je sa povoljnim psiholoskim ishodima. S druge strane,
separacija od vrSnjaka je povezana sa osjecajima usamljenosti i nepovoljnim psiholoskim
ishodima. [6]

Iz tog razloga, Cuvanje tajni od roditelja moze biti korisno za povecanje emocionalne
autonomije 1 sazrijevanja. Suprotno tome, cuvanje tajni od prijatelja moze oStetiti povjerenje
koje adolescent ima u svoje vrSnjake 1 rezultirati negativnim razvojim rezultatima njihove
socijalne pozicije 1 oSte¢enje socijalne usporedbe i socijalnog prihvacanja u skupini. [6]

Sociometrijska teorija govori kako samopouzdanje moZe biti konceptualizirano kao internalni
1 automatski sustav koji promatra ishode socijalnih povezanosti kako bi motiviralo ponaSanje
koje sadrzi bazicnu potrebu za socijalnim pripadanjem. U skladu sa nekim istraZzivanjima
varijance u samopouzdanju odrazavaju razlike u percepciji socijalne prihvacenosti Sto znaci da
ukoliko adolescent osje¢a pripadnost od strane vrSnjaka, manje je Sansa da ¢e prikrivati neke

aspekte sebe koje ne voli od svojih vr$njaka. Ljudi sa niskim samopouzdanjem imaju tendenciju
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ceS¢e prikrivati stvari u vezi sebe od drugih i1 teze se otkrivaju, a kada mladi sa niskim
samopoudanjem otkrivaju neke tajne o sebi ¢es¢e ocekuju socijalno odbacivanje kao rezultat. [6]

Visoko samopouzdanje u podrucjima koja promoviraju interpersonalne odnose ili nosenje sa
emocionalnim poteskoCama moze samo po sebi smanjiti razinu cuvanja tajni od prijatelja.
Suprotno tome adolescenti koji se osjecaju samopouzdanije u podruc¢jima gdje se ne potencira
odnos sa vrSnjacima kao $to su akademsko samopouzdanje ili obiteljsko, ¢eS¢e osjecaju potrebu
da Cuvaju tajne od prijatelja u slucajevima da osjecaju negativne osjec¢aje usamljenosti prema
vr$njacima ili afinitet prema samoci. [6]

»Ispitivanje provedeno kod hrvatskih srednjoskolaca i studenata pokazuje da se adolescenti u
intimnom podrucju podjednako otvaraju majci i najboljoj prijateljici/prijatelju, s tim da je u
djevojaka samo-otkrivanje ve¢e nego u mladica ... Nasli smo takoder da se adolescenti manje
otkrivaju u intimnim (npr. seksualnost) nego u manje intimnim podru¢jima (npr. studij, stavovi),
Sto se posebice vidi kod samo-otkrivanja mladi¢a. U osnovi, nalazi o spolnim razlikama sukladni
su onima dobivenima u ispitivanjima odraslih.” [1]

Neka istrazivanja pokazala su da u adolescenciji raste samo-otkrivanje prijateljima, a opada

razina samo-otkrivanja roditeljima. [1]

6. Stres

Porast broja istraZivanja vrSena na mladima nastaju kao odgovor na teorijsko uoblicavanje
razvojne psihologije. Razvojna psihologija bavi se prouc¢avanjem psiholoskog razvoja tokom
Citavog zivota, od rodenja do starije Zivotne dobi, odnosno smrti.

Razvojni psiholozi podupiru teoriju da su ,,bioloSke promjene organizma (morfmoloske i

strukturalne) one koje objasnjavaju razvoj psihi¢kih fenomena.* [7]

6.1. Definicija stresa

Prilikom definicije pojma stresa nastajali su mnogobrojni problemi zbog zlorabljenosti izraza

u popularnoj kulturi poput belatristike ili filma, ili s druge strane znanstvenim ¢lancima u kojima
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se koristi izraz ,,stres* umjesto rijeci frustracija, uznemirenost, emocionalna ili miSi¢na tenzija i
sli¢cno. U nekim se slucajevima izraz ,,stres koristi, no zapravo se misli na stresore, pojam koji

se odnosi na stresne zivotne dogadaje koji uzrokuju stres u pojedinca. [7]

6.2. Suvremene teorije stresa

Mnogi su autori pokusali su definirati modele stresa ili formulirati teorije stresa, Sto je
rezultiralo time da je svaki autor koji se bavio ovom tematikom predlozio na koncu i napisao
svoj model stresa, koji je sluzio samo autoru u njegovim istrazivanjima.

Analiziranjem raznih model, autor Cox (1982.) predlaze sljede¢e modele stresa:

a) podrazajni modeli stresa — usmjereni su pretezito na opis stresa u terminima znacajki
podrazaja iz okoline;

b) reakcijski model stresa — uglavhom su usmjereni na opisivanje stresa u terminima
c¢ovjekova odgovora na prijetnje iz okoline

c) kognitivni modeli stresa — usmjereni su na procese interakcije (transakcije) osobe i

njezine okoline u stresnim situacijama [7]

6.2.1. Podrazajni modeli stresa

Ova skupina modela stresa pretezito je usmjerena na obiljezja utjecaja iz okoline koja na
razli¢ite naine mogu ugroziti pojedinca. Zagovornici ove teorije stresa najvise su zaduzeni za
zamjenjivanje pojmova ,,stresor i ,,stres*, jer je sama sustina 0vog modela ta da se stres definira
kao okolni podrazaj, §to je zapravo karakteristika stresora. [7]

Ova vrsta definicije nije pogodna za ljude, jer je fokusirana samo na fizicku razinu reakcija
na stres, vrlo je metodoloSka, stvorena za labaratorijske uvjete 1 ne uvazava mogucénost i
sposobnost covjeka da utjece na svoju okolinu i da ju mijenja. Nadalje, ljudi su specifi¢ni i po
tome da ne reagiraju na stres jednako, odnosno postoje individualne razlike koje se uocavaju
kada primjetimo da neki dogadaj za jednu osobu moze biti izuzetno stresan, dok druga osoba taj

isti dogadaj ne smatra stresnim. [7]
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Postoje pokusaji taksonomije stresora i stresnih zivotnih dogadaja. U jednom primjeru autori
literatura dijele stresne dogadaje na: glavne stresore (na primjer rijetki, vrlo intenzivni dogadaji) i
dnevne stresore (na primjer svade, kasnjenja, zabrane). Razvojni psiholozi navode takoder dvije
vrste stresora, normativne i nenormativne. Neke liste navode podjelu temeljenu na zivotnim
podrucjima u kojima se stresori dogode, na primjer obiteljski ili profesionalni stresori. ,,U
istrazivanjima stresnih podrazaja, bez obzira kojoj od opisanih kategorija oni pripadaju, vrlo je
znacajno pitanje njihove ucestalosti ili permanentnosti u vremenu, odnosno njihovo ponavljanje i

kroni¢nost kao i njihova sinkronost.* [7]

6.2.2. Reakcijski modeli stresa

U reakcijskim modelima stresa on predstavlja reakcije pojedinca na neki dogadaj. Samim
time moze se govoriti o psthickim 1 fizickim reakcijama osobe, pa se u ovom modelu ponajprije
radi o psiholoskom ili fizioloskom stresu. [7]

Prema nekim istrazivanjima postoji adaptacijska energija, koji organizam Kkoristi u
situacijama za koju procjenjuje da su stresne i genetski je uvjetovana i definirana. Visoka razina
obrambenog funkcioniranja i koriStenja te energije moze dovesti do psihosomatskih oboljenja, pa
se moze zakljuciti da je optimalna razina koriStenja adaptacijske energije uvjet za normalno
funkcioniranje Covjeka 1 njegova organizma. Kao cesta psihosomatska oboljenja navode se
psihosomatske bolesti krvozilnog sustava, razliite alergije, razliCite vrste raka i drugi

funkcionalni poremecaji i bolesti. [7]

6.2.3. Kognitivni modeli stresa

Pri definiranju veze izmedu stresnih dogadaja i zdravlja osobe nadene su umjerene korelacije,
no pri odredivanju tih veza vrlo se malo pozornosti obra¢alo na ¢injenicu da je postojanje velikih
stresnih dogada u ljudskom zivotu rijetkost i da su dnevne poteskoce i stresovi ponekad

dugotrajniji 1 dugorocno gledano nerijetko Stetniji. S druge strane, isti dogadaj moze nositi
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razliCitu tezinu za razliite ljude, s obzirom na njihove razlike u inteligenciji, motivacijama i
afektivnim karakteristikama. [7]

Jedan od predstavnika interakcijskog pojmanja stresa, a kasnije zasluzan za razvoj
transakcijskog modela stresa je Lazarus, koji naglasava da ,,psiholoski stres predstavlja neku
vrstu odnosa izmedu osobe i okoline®. [7]

On definira stres kao ,,afektivnu reakciju zasnovanu na kognitivnoj procjeni situacije kao
opasne ili prijetece.” Stres se javlja u slucaju kada osoba procjeni da ne¢e mo¢i ispuniti unutarnje
ili okolne zahtjeve koje joj situacija postavi, odnosno da zahtjevi nadilaze njene mogucénosti. [7]

,Primarnu stresnu procjenu Lazarus dijeli u tri kategorije : prijetnju, Stetu i izazov. Prijetnja 1
Steta razlikuju se s obzirom na vrijeme njihova pojavljivanja : prijetnja je anticipacija Stete, a
Steta je ve¢ dozivljeni gubitak. Ovo razlikovanje bitno je zbog odabira nacina suocavanja u datoj
situaciji. Izazov pak ukljucuje procjenu da transakcija moze biti savladiva kao i procjenu da taj
ishod ovisi o osobi samoj. Dakle, izazov je procjena moguénosti kontrole ishoda. Takva
procjena, ako je realna, ohrabruje osobu i pojednostavljuje izbor nacina suocavanja, a ako je
nerealna (samoobmanjujuca) onda ove relacije postaju mnogo slozenije. [7]

Sekundarna procjena predstavlja evaluaciju opcija suo¢avanja pri kojoj osoba uzima u obzir
osobne faktore (npr. samopoStovanje, vrijednosti itd.) i faktore okoline (npr. dostupnost
materijalnih ili socijalnih resursa). [7]

Velika vazZnost pridaje se razlici u osobinama li¢nosti koje utjeCu na ishode u stresnim
situacijama. Neke osobine li¢nosti utjeCu na viSe nacina, na primjer osobine licnosti mogu
objasniti iz kojeg razloga neke osobe dodu u stresne situacije, a neke ne. Najvaznije u ovom
sluc¢aju je oCekivanje, anticipacija ili prevencija stresnih dogadaja kao vrlo efikasan nacin zastite
od stresa. Ukoliko je do stresa doSlo, osobine licnosti odreduju nacin na koji ¢e osoba reagirati na
stresne dogadaje 1 hoce li se uspjesno suociti s njim. Osobine li¢nosti mogu direktno utjecati na
covjekovo zdravlje i1 Zivotno zadovoljstvo u negativnoj korelaciji sa stresom. Ove tri stavke u

modelu stresa objasnjavaju da osobine licnosti mogu biti antecendenti, medijatori i moderatori.

[7]
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6.3. Samopoimanje u procesu stresa

Mnogi se zivotni dogadaji interpretiraju sukladno sa samopoimanje osobe. RazliCito ¢e iste
dogadaje percipirati osobe visokog samoposStovanja i osobe niskog samoposStovanja. U nizu
istrazivanja dokazano je da visoko samopos$tovanje moze sluziti kao efikasno oruzje protiv
stresa. [7]

Prema nekih autorima, na vlastito vrednovanje sebe kao osobe nakon nekog stresnog
dogadaja uvelike utjeCe razina samoposStovanja, Sto znaci da ¢e osobe niskog samopostovanja
vrednovati sebe mnogo negativnije nakon nekog negativnog dogadaja nego Sto ¢e to uciniti
osobe visokog samopostovanja, no osobe visokog samopostovanja nec¢e nuzno sebe vrednovati
pozitivnije nakon nekog pozitivnog dogadaja. Samopostovanje kao takvo ima vrlo vaznu ulogu u
primarnoj i sekundarnoj procjeni dogadaja i osobe niZzeg samopoStovanja drugalije Ce se

suocCavati sa stresnim situacijama od osoba visokog samopostovanja. [7]

6.4. Stres i usamljenost u mladih adolescenata

U radu Hamburga (1985.), rana adolescencija opisana je kao razdoblje velike razine stresa i
ranjivosti s obzirom na sve psihosocijalne, fizicke 1 kognitivne promjene koje se dogadaju u toj
fazi razvoja. Kako bismo imali vecu razinu razumijevanja centralnosti stresa tokom ovog
razdoblja razvoja, morali bismo pruditi varijable koje su u samoj teoriji povezane sa stresom. [8]

Korner (1970.) isti¢e da “Sto je veca razina stresa, vise se treba osloniti na strukturu koja se
odnosi na nadu.” Korner objasnjava da je nada ono $to Cini Zivot pod stresom tolerantnim,
koriste¢i se istom kao privremenu mjeru opusStanja i na poslijetku sadrzi mo¢ za suoCavanje sa
samim stresom. [8]

Rezimiraju¢i socioloske teorije, Perlman i Peplau (1982) predlazu da stresovi povezani sa
socijalizacijom i socijalnim faktorima izvan osobe doprinose usamljenosti. Stresori su
predstavljeni kao dogadaji koji mijenjaju zivot pojedinca na dnevnoj razini kao Sto bi bile
iritacije ili svojevrsne gnjavaze, Sto bi sve moglo predstavljati potencijalni problem u svezi
povecanja osjecaja usamljenosti. [§]

Ovi su pronalasci kompatibilni sa Weissovom teorijom koja sugerira da mladi adolescenti

prolaze kroz “opsezne reorganizacije afektivnog sustava povezanosti” koje bi mogle biti mnogo
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stresnije kada se uz to javlja i osje¢aj usamljenosti vezan za znaCajne druge u suprotnosti sa

osje¢ajem usamljenosti vezanim uz socijalne mreze. [8]

6.5. Socijalna mreza

Unutar dualnog modela osobnosti, usamljenost i stavovi prema usamljenosti mogu biti
sagledani kao adaptacije koje su pod utjecajem osobina licnosti u odredenoj fazi razvoja. [9]

Adolescencija je razdoblje karakterizarno i po redefiniciji svoje socijalne mreze. Adolescenti
moraju prijeci iz radoblja emocionalne ovisnosti o roditeljima u autonomnije razdoblje koje
ukljuuje i zahtjeva veéi nivo funkcioniranja, odnosno funkcioniranje poput odraslih osoba. U
isto vrijeme, moraju uspostaviti vecu razinu intimnosti u odnosima sa svojim vrSnjacima.
Ukoliko dode do poteskoca u izvodenju ovih razvojnih zadataka i adolescenti ih neuspjesno
izvrSe javlja se osjecaj usamljenosti. Usamljenost , koja je definirana kao negativan emocionalni
rezultat percipirane Zelje 1 postignute razine socijalnog kontakta, koji moze biti u obliku odnosa s
roditeljima ili u obliku odnosa sa vr§njacima, odnosno prijateljima. [9]

Mnoge osobe koje iskuse fizicke ili mentalne promjene, koje se najcesce dogadaju za vrijeme
adolescencije, mogu iskustiti 1 usamljenost. Djeca u suvremenom drustvu suo€ena su sa brojnim
faktorima koja utjeu na njihovo zdravlje i dobrobit. Usamljenost je jedna od tih faktora.
tehnologije koja limitira kontakt licem u lice, fizi€ku interakciju 1 osjecaj prijateljstva. Takoder u
te uzroke ulaze 1 zlostavljanje od strane vrSnjaka, nepovezanost sa vr§njacima, obitelji u kojima
je odsutan jedan od roditelja i limitirane socijalne vjestine. [10]

Usamljenost se moze iskusiti u bilo kojem razdoblju ¢ovjekova zZivota no najcesée se €ini da
je njezin vrhunac rana adolescencija. Uzrok usamljenosti u ranoj adolescenciji moze se sagledati
1z perspektive vaznih razvojnih zadataka koji ukljuc¢uju prihvacanje od strane grupe vrsSnjaka i
iniciranje 1 odrZavanje prijateljstva, koji ¢ine vrlo vazne socijalne odnose u ovom razdoblju
zivota. Takoder, u ovom razdoblju mladi adolescent naj¢es¢e napreduju u skolovanju, $to znaci
mijenjanje Skolske okoline, Sto se takoder moze povezati sa pove¢anom razinom usamljenosti.
Usamljenost stoga moze imati direktan utjecaj na svakodnevni Zivot adolescenata zato Sto je

direktno povezano sa slabijom skolskom prilagodbom. [11]
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Ona je emocionalno stanje koje moze sluziti kao barijera socijalnom razvoju ucenika i to
utjeCe na njihovo fizicko 1 mentalno zdravlje. Usamljenost je neSto Sto djeca osjecaju, kao i
samosazaljenje ili manjak motivacije, te njihova tijela mogu reagirati na te osjecaje sa fizickim
ili mentalnim bolestima. Usamljeni ucenici mogu prijaviti neke somatske poteskoce, ponasajne
probleme kao $to je izostajanje iz Skole. [10]

Odnosi sa vrSnjacima i roditeljima vrlo su vazni i1 svaki od njih osigurava jedinstven nacin
podrske i socijalizacije te mnogo doprinosi razvoju i prilagodbi adolescenta. [9]

Manja djeca vrlo rijetko teze tome da budu sama i teSko nalaze nacine da konstruktivno
utro$e vrijeme koje provode samostalno. U adolescenciji, s druge strane, vrijeme koje
adolescenti provode sami najceS¢e koriste u svrhu vaznih razvojnih zadataka koji ukljucuju
individualizaciju i1 formaciju identiteta, kako bi stvorili ve¢u psiholosku distancu od vlastitih
roditelja ili skrbnika i kontemplirali planove za buduénost u pokusaju da stvore vlastiti identitet.
[9]

Socijalna mreza svrstana je medu korelate usamljenost u nekim ranijim istraZivanjima.
Pokusavala se utvrditi razlika izmedu odnosa usamljenih i ne-usamljenih ljudi vezana uz
socijalne kontakte. Sama ta razlika istraziva¢ima je pokazala da se ve¢ina diferencijacija nalazi u
kvaliteti i kvantiteti odnosa usamljenih i ne-usamljenih individua sa bliskim ljudima. Utvrdeno je
da usamljeni ljudi imaju mnogo manje bliskih odnosa nego ne-usamljeni, no to se nije pokazala
kao jedna od glavnih varijabli u istraZivanjima odnosa, odnosno paznja istraZzivaca trebala b1 biti
usmjerena na vise aspekata socijalne mreze. [1]

Jedna od bazi¢nih osobina usamljenosti su osjecaji 1 iskustva ve¢ spomenutih nisko
kvalitetnih i1 kvalitativnih socijalnih odnosa. Empirijska istrazivanja su otkrila da je usamljenost
povezana sa manjim brojem prijateljstava koja nisu obostrano jednako shvacana, odnosno da
nisu uzvracena ili da su prijateljstva loSe kvalitete. JoS se nije pokazalo potpuno jasnim je li losa
kvaliteta ili kvantiteta prijateljstva u svijetu usamljenih adolescenata uistinu uzrok usamljenosti
ili je kvaliteta odnosno kvantiteta prijateljstva samo manje pozitivno percipirana od strane
adolescenata koji se osje¢aju usamljeno. [11]

Usamljenost moZze biti povezana sa raznim aspektima kvalitete 1 kvantitete prijateljstva. Neka
prijasnja istraZivanja bila su usmjerena samo na recipro¢na, odnosno uzvracena prijateljstva u

kojima su se oba ukljuc¢ena adolescenta smatrala prijateljima. [11]
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IstrazivaCi su argumentirali postoje li prijateljstva jedino ukoliko obje strane prihvacdaju ili
prepoznaju prijateljstvo 1 jesu li samo ona vazna za adolescentski razvoj, dok s druge strane neki
autori smatraju da unilateralna odnosno jednostrana prijateljstva takoder predstavljaju bitan
faktor u razvoju adolescenata. [11]

Uistinu, recipro¢na odnosno obostrana prijateljstva su snaznija u odnosu na unilateralna
prijateljstva u pogledima stabilnosti, kvalitete i smanjene razine konflikta. S druge strane,
unilateralna prijateljstva takoder se razlikuju od poznanika u smislu da kod unilaterlanih
prijatelja postoji odredena kvaliteta prijateljstva i vrijeme koje provode zajedno. Samim time
mozemo zakljuciti da unilateralna prijateljstva mogu takoder imati veliko znafanje u pojavi
osjec¢aja usamljenosti. [11]

S druge strane, usamljeni adolescenti mozda ne $alju signale koji bi drugima pokazali da bi
oni zeljeli ostvariti neku vrstu prijateljskih odnosa. Uzevsi to u obzir, Skolski kolege usamljenih
adolescenata mozda jednostavno nisu svjesni toga da bi oni Zeljeli ostvariti prijateljski odnos.
[11]

Usamljenost se pokazala kao poveznica sa povlacenjem u socijalnim situacijama i stidljivost
u socijalnim interakcijama, najvjerojatnije uzrokovano strahom od odbijanja koja stvara
svojevrsnu barijeru i ogranienja u prilikama za razvijanje prijateljskog odnosa. Posljedi¢no,
negativni pogled na socijalni svijet kod usamljenih adolescenata moze umanjiti broj prijateljstva.
[11]

Kod adolescenata proucavan je odnos izmedu strukturnih obiljeZja socijalne mrezZe 1
usamljenosti. Istrazivaci su ustvrdili da je kod pripadnika oba spola usamljenost u snaznoj
korelaciji sa gustoom socijalne mreze, dok je samo kod mladi¢a Sirina socijalne mreze znacajno
povezana sa usamljenoScu. [1]

Konstantan pronalazak u istrazivanjima u interpersonalnim privla¢enjima je to da sli¢nost
dovodi do svidanja. Ovo bi moglo znaciti da podudarnost izmedu individue i socijalne grupe u
kojoj sudjeluje moze snazno utjecati na usamljenost. U bilo kojoj datoj socijalnoj situaciji , ljudi
koji se razliku po rasnoj ili etni€koj pozadini, nacionalnosti, religiji, godinama ili podru¢jima

interesa imaju ve¢u mogucnost da se osje¢aju usamljenije od ostatka, odnosno veéine. [3]
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6.6. Socijalna podrska

Adolescencija je razdoblje za koje je karakteristicno nekoliko razvojnih promjena koje
ukljucuju promjene i u socijalnoj domeni. Jedna od primjetnih socijalnih promjena je povecana
razina vaznosti u vr$njackim odnosima. Na primjer, adolescenti mnogo vise vremena provode sa
svojim vrSnjacima i vr$njaci postaju vazan izvor socijalne podrske. No, u isto vrijeme, odnosi s
vrS$njacima postaju mnogo kompliciraniji za vrijeme adolescencije. Adolescenti razvijaju visa
vr$njaka. S obzirom na to, nije zacudujuée da su adolescenti skupina koja je najvise sklona
pojavi osjecaja usamljenosti , socijalne anksioznosti i depresivnih simptoma jer sve Su to
internalizirajuci problemi sa snaznim interpersonalnim komponentama. [12]

Ukoliko se dogodi da individua percipira da u svojoj socijalnoj mrezi nema odnose koje ona
smatra zadovoljavaju¢ima, onda se ona osje¢a usamljeno. [1]

,Jedan aspekt socijalne interakcije i socijalne razmjene koja se dogada izmedu dva pojedinca
jest 1 socijalna podrSka. Promatrana kao globalni konstrukt socijalna podrska odreduje se kao
recipro¢ni odnos izmedu osobe koja daje i osobe koja prima, pri ¢emu primatelj postize neku
korist.“ [1]

Socijalna podrska u teskim trenucima moze biti od velikog znacaja za osobe, recimo prilikom
gubitka neke druge vazne osobe iz Zivota, tako da moZe umanjiti osjecaj usamljenosti. Postoji
nekoliko vrsta socijalne podrS8ke u vezi kojih se odredenoj broj autora sloZio u njihovim

definicijama. One su : emocionalna, informacijska 1 podrSka druzenja, te instrumentalna podrska.

[1]

6.6.1. Socijalna podrska i stres

Jedna od okolinskih varijabli, koje navodi Lazarus, koje snazno utje¢u na proces stresa je
socijalna podrska. [8]

»Socijalna podrSka mogla bi se definirati kao raspoloZiva pomo¢ bliskih osoba ili institucija
u slucaju potrebe. Ona se obi¢no odreduje kao interakcija, ali ako osoba A nema posebne

potrebe, onda se ponaSanje osobe B u interakciji s njom smatra obi¢nom razmjenom, a ne
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socijalnom podrskom. Moglo bi se re¢i da socijalna podrSka predstavlja dodatnu mobilizaciju
interpersonalnih izvora sa svrhom umanjivanja teskoca ili uklanjanja stresora.* [8]

Socijalna podrska u ovom smislu razlikuje se od suocavanja tako $to suocavanje predstavlja
koriStenje vlastitih resursa u obrani od stresa, no osobna strategija suocavanja moze biti i traZzenje
socijalne podrske. [8]

Podrska samoposStovanju je bitna stavka prijateljstva izmedu osoba. Ukoliko je pruzaoc
podrske neosjetljiv na potrebe osobe koja podrsku prima, podrSka te osobe koja ju pruza moze
biti dozivljena kao neadekvatna. Domaci autori na uzorku adolescenata dokazali su izrazeniju
emocionalnu podrsku od strane prijatelja, a instrumentalnu od strane roditelja, dok je

informacijska vrsta podrske vjerojatnija u profesionalnim krugovima. [8]

6.7. Spolni razvoj i usamljenost

Adolescencija je vrijeme promjena tjelesnih karakteristika u kojem dolazi do spolnog razvoja
koji moZe izazvati razliCite reakcije adolescenata u pitanju. U djec¢aka pozitivnim ishodom
smatra se povecanje miSi¢ne mase i tjelesne visine, dok u djevojcica ista stvar moze izazati stres
jer se povecanje tjelesne mase u djevojCica ne smatra atraktivnim i1 pozeljnim u popularnoj
kulturi. U stresore takoder ulaze i sekundarna spolna obiljeZja, pogotovo ako odstupaju od
ocekivanog. 8]

Na stres u adolescenata ne djeluju samo bioloske promjene koje se dogadaju na tijelu, vec
djeluju 1 socijalne reakcije na normalan razvoj, §to utjeCe na socijalno ponaSanje adolescenata.
, 10 zapravo naglaSavaju interakcionisticke teorije razvoja, ali 1 transakcijski modeli stresa koji
nastoje objasniti procesnu prirodu tih dogadanja.* [8]

Poremecaji u spolnom razvoju mogu uvelike utjecati na ponasanje adolescenta i rezultirati
nepovoljnim socijalnim reakcijama. Prerani pubertet smatra se jednim od tih poremecaja, a
oznacava prerano spolno sazrijevanje u djevojcica i djecaka, za djevojcice u razdoblju prije osme
godine Zivota, a za djecCake prije devet i pola godina zivota. Vazno je napomenuti da je ova
pojava ces¢a u djevojica i istrazivanja pokazuju da veéina tih djevojica ima ozbiljnih
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ponasajnih problema u obliku povlacenja od vrSnjaka 1 usamljenosti, problema u Sskoli,
anksioznosti, depresije i psihosomatskih tegoba. [8]

Druga vrsta poremecaja koju valjda spomenuti je hipogonadizam koji oznacava smanjeno
lu¢enje gonadotropnih hormona koji rezultira tjelesnih deficitima u obliku niskog rasta,
nerazvijenih genitalija i odsutnost sekundarnih spolnih obiljezja. ,,Zbog svog specificnog izgleda
takvi adolescenti tretirani su od odraslih kao djeca i u razdoblju kad se vrSnjacima priznaje da su
odrasliji od djece. Vrsnjaci ih odbacuju i ometaju njihovo sudjelovanje u tipicnim aktivnostima
zbog Cega takvi mladi imaju nisko samopostovanje i osjecaj usamljenosti.“ Te poteskoce u
socijalnom i emocionalnom funckioniranju nisu otklonjene ni nakon hormonalnih terapija, te
Cesto rezultiraju ozbiljnim patologijama li¢nosti i samim time povecavaju socijalnu izolaciju u

adolescenata koji boluju od te bolesti. [8]
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6.8. Stres u vr§njackom kontekstu

Druzenje medu djecom srodnika ili nesrodnika poticu i podrzavaju roditelji u mnogim
kulturama. Zajednicko provodenje vremena s drugom djecom moze utjecati na njih na viSe
nacina, a ,priroda toga druzenja ovisi o dje¢joj dobi, o spolu djece te o iskustvu djece o
odnosima u obitelji.” [8]

Prihvacenost djeteta od strane vrSnjaka i druzenje s drugom djecom te razvoj prijateljstva
medu njima izvor su pozitivnih osjecaja, no ukoliko u skupini dode do odbacivanja djeteta od
strane vrSnjaka, sukobi s njima ili prekid prijateljstva to za djecu moze predstavljati vrlo stresno
iskustvo koje potencijalno moze rezultirati negativnim psihi¢kim posljedicama. [8]

Ve¢ pocetkom osnovne Skole formiraju se trajnije vr$njacke skupine, koje za djecu koja nisu
pohadala vrti¢ postaju prve vece grupe. Roditelji i ucitelji svojim organizacijskim postupcima
poticu dinamiku formiranja grupa i zauzimanja uloga djece u tim grupama. Istraziva¢ima su vrlo
interesantni polozaji popularnog i odbacenog djeteta u takvim formiranim grupama. Rezultati
istrazivanja pokazali su da je odbacivanje djece od strane vrSnjaka rezultiralo raznim ponasajnim
problemima koji su se mogli primjetiti kod djece koja su odbacena, te da se odbacenost povezuje
sa delikventnim ponasanjem. [8]

Do odbacenosti u vr$njackim krugovima mogu dovesti agresivno ponaSanjem 1 nerazvijene
socijalne vjestine. Na samo odbacivanje djeca dalje reagiraju agresivno i na taj nacin nastaje
zacarani krug. Kao rijeSenje ovog problema navode se terapijske intervencije ,,jer samo razvojem
mnoga djeca ne mogu prerasti svoje teskoce.* [8]

U seriji empirijskih istrazivanja, Asher, Parker 1 Asher zakljudili su da kakva je vrsta odnosa
medu vrSnjacima vazan faktor u predvidanju usamljenosti kod djece. Fokusirali su se na
odbacenu i zanemarivanu djecu. Odbacena djeca su aktivno nevoljena od strane vr$njaka, dok
zanemarivana djeca nisu ni voljela ni nevoljena. U svojoj inicijalnoj studiji, Asher i Wheeler iz
1985. godine, pronasli su da odbacena, ali ne i zanemarivana djeca osjecaju veci stupanj
usamljenosti od svojih vr$njaka viseg druStvenog statusa. Nadalje, medu odbacenom djecom, za
djecu koja su odbacena od strane svojih vrSnjaka zato §to su submisivna postojala je veca Sansa
da osjecaju usamljenost, nego Sto se pokazalo da je to kod djece koja su odbacena zato Sto su
agresivna. [13]

Malen broj studija proveden je na djeci i adolescentima vezanih uz povezanost

internaliziranih problema i odbacenosti od strane vrSnjaka. ,,O ulozi depresije u predikciji
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odbacenosti ponesto se moze doznati iz istrazivanja o odraslima. Proucavane su interakcije
nepoznatih osoba s depresivnim pacijentima, s osobama koje su glumile depresiju i sa studentima
depresivnog raspolozenja. U vise studija naslo se da depresija u odraslih dovodi do socijalne
odbacenosti, Sto se vjerojatno moze pripisati ponaSanju depresivnih osoba koje se stalno zale,
potiStene su, neprestano traze sigurnost i slicno. Odrasli ispitanici tendirali su odbacivati
depresivne osobe i1 kad su samo ¢itali o njima." [8]

Prihvacenost i popularnost u skupini, te prijateljstvo s jednom ili viSe osoba od izuzetne su
vaznosti u adolescenciji. Pocetkom adolescencije ,kognitivni razvoj omugucuje bolje
interpersonalno razumijevanje koje postaje osnovom razvoja prijateljstva Cija kvaliteta se

(13

razlikuje od one u djetinjstvu.“ U bliskim medusobnim odnosima sa prijateljima mladi
zadovoljavaju mnoge potrebe, potvrduju svoje vrijednosti, interese i ideje. [8]

Ukoliko adolescenti nemaju razvijene socijalne vjestine oni ne mogu ostvariti potrebne bliske
odnose s vrSnjacima, §to izaziva stres u adolescenata koji moZze rezultirati usamljenoscu, slabim
uspjehom u skoli ili na poslu pa i nekim mentalnim bolestima. [8]

Istrazivanja koja su provedena na mladima u dobi od 14 do 16 godina pokazala su velike
individualne razlike u socijalnom funkcioniranju i omogucila su definiranje tri nacina socijalnog
funkcioniranja u mladih. Jedna od skupina, koju su autori imenovali subasertivhom, sastojala se
od adolescenata koji pokazuju visok stupanj anksioznosti u socijalnim odnosima i nizak nivo
izvodenja socijalnog ponasanja. Druga skupina nazvana je asertivna skupina. Ta je skupina
pokazala nizak nivo socijalne anskioznosti 1 visok nivo izvodenja socijalnog ponasanja. Treca
skupina je indiferentna skupina i pokazivala je nizak nivo socijalne anskioznosti, ali takoder i
nizak nivo izvodenja socijalnog ponasanja. [8]

Pokazalo se da izmedu tih skupina postoji velika razlika u razinama samopoStovanja,
dobrobiti i u strategijama suo¢avanja. Prva skupina, odnosno subasertivna, pokazivala je nize
samopoStovanje 1 dobrobit te je u socijalnim situacijama koristila neadekvatne strategije
suocavanja. Druga skupina pokazivala je visoku razinu samopostovanja i dobrobiti i koristila je
adekvatne strategije suoCavanja, dok su rezultati trece skupine bili izmedu prve i druge. 1z ovog
se istrazivanja moze zakljuciti da je subastertivna skupina adolescenata predstavljala rizicnu
skupinu kojoj je potreban trening socijalnih vjestina kako ne bi doSlo do odbacivanja od strane

vr$njaka i stanja usamljenosti. [8]
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Usamljeni adolescenti Cesto koriste neadekvatne strategije suoCavanja, pesimizam i
izbjegavanje, 1 svoje socijalne odnose negativno prosuduju, te su visoko nezadovoljni svojim

nac¢inom komunikacije s vr$njacima. [8]

7. Mentalno zdravlje i usamljenost

Usamljenost 1 mentalno zdravlje se u mnogim novijim istraZivanjima pocinje povezivati i
samim time dolazi do pokusaja boljeg objasnjavanja prirode toga odnosa. U prijaSnjim se
istrazivanjima dokazuje uska povezanost izmedu usamljenosti i depresivnosti te anksioznosti, no
postoje istrazivanja koja povezuju usamljenost sa pretjeranom agresivno$¢u odnosno hostilnoscu,
suicidalnim idejama 1 seksualnim poremecajima, te nekih fizickih bolesti, kao Sto su
karadiovaskularne bolesti, dijabetes, karcinom i neke senzorne smetnje vida i sluha. [1]

Postoje dva faktora koja potiu razvoj usamljenosti, situacijski faktori i karakteroloski
faktori. Situacijski faktori koji uzrokuju usamljenost su Zivotne situacije, kao Sto su rastave
brakova, separacija, socijalne situacije hospitaliziranih osoba, akutne ili kroni¢no bolesne djece
ili ¢lanova obitelji 1 oni koji su nedavno preselili u novo susjedstvo, grad ili Skolu. Situacijski
faktori mogu ukljucivati suocavanje sa nedavnim gubitkom vaznih osoba. [10]

Karakteroloski faktori koji mogu uzrokovati usamljenost su osobine licnosti kao Sto su
introverzija, sramezljivost 1 nisko samopouzdanje. Neka od ponaSanja koja moZemo primjetiti
kod ucenika sa ovim osobinama li¢nosti su sjedenje u zadnjim klupama u ucionici, ucenici s tim
osobinama stoje posljednji u redu, gledaju u pod dok komuniciraju sa drugima i loSa postura.
[10]

PristaSe karakteroloskih teorija usamljenosti pretpostavljaju da neke odredene osobine
li¢nosti dikretno utjecu na formaciju i odrzavanje socijalnih odnosa sa : 1) smanjenjem socijalne
privlacnosti 1 pozeljnosti osobe, 2) utjecanjem na interakcijsko ponaSanje , 3) utjecanjem na
osobne reakcije na stvarne promjene u socijalnim odnosima i uspjesnosti u izbjegavanju i
podizanju razine usamljenosti. S druge strane, govori se da odredene osobine licnosti utjecu na
razinu usamljenosti na nacin da su faktori kognitivne ranjivosti koji povecavaju razinu

usamljenosti, buduc¢i da se povezuju sa nezeljenim pesimisti¢nim Zivotnim stajalistima kao $to su

34



vrlo visoki 1 nerealni standardi u partnerskim odnosima, disfunkcionalni atribucijski stilovi i lose
tehnike suocavanja. [9]

Tranzicije u pubertetu ne moraju biti povezane samo sa povecanjem emocionalnih i
socijalnih vjestina ve¢ i sa povecanjem osjetljivosti na depresivne simptome, Sto se posebice
moze primjetiti kod djevojCica. Zapravo, spolne razlike u depresivnim simptomima mogu se
uociti ve¢ tijekom rane adolescencije (oko 12-13 godine Zivota) i1 postaju naglasenije daljnjim
tijekom adolescencije. Takoder je vazno napomenuti da su djevoj¢ice dvostruko vise ugrozene
od djecaka $to se tice pojave depresije i depresivnih simptoma. [14]

Bez obzira §to depresivni simptomi rane adolescencije ¢esto ne dostignu klini¢ku razinu za
potencijalno postavljanje dijagnoze depresije, oni negativno utjecu na Skolski uspjeh, odnose sa
vr$njacima i obitelji, i sveukupno psihosocijalno blagostanje. [14]

S obzirom na ove negativne implikacije, vazno je za razumijeti koji faktori mogu doprinjeti
razvoju depresivnih simptoma u mladih adolescenata. [14]

Kao jedan od rizi¢nih faktora koji se potencijalno javljaju u identificiranju rizika u srednjoj 1
kasnoj adolescenciji su emocionalne i socijalne kompetencije. Uz empatiju i emocionalnu samo-
dostatnost, usamljenost vezana uz vrSnjacke odnose takoder se smatra faktorom povezanim uz
pojavu depresivnih simptoma u adolescenciji. [14]

S druge strane, istraZivanja vezana uz odnose izmedu usamljenosti i depresije pokazuju kako
su ta dva stanja medusobno povezana i u medusobnom su utjecaju tokom trajanja adolescencije,
gdje usamljenost jace utjeCe na pojavu depresivnih simptoma od toga da depresivni simptomi
jace utjeCu na stvaranje osjecaja usamljenosti. PoCevsi od dokaza da je deficit u emocionalnim
vjeStinama povezan sa usamljenosti 1 da je usamljenost povezana sa pojavom depresije i
depresivnim simptomima, vazno je pronaci posrednicku ulogu usamljenosti u vezi izmedu
emocionalnih vjestina i depresije. [14]

Usamljenost se Cesto smatra specificnim oblikom emocionalne nelagode, dok se depresivni
simptomi smatraju generalnim oblikom emocionalne nelagode. Usamljenost se moze smatrati
kao jedan od indikatora depresivnih simptoma, posebice kod mladih adolescenata, Sto je usko
povezano sa centralnosti vr$njac¢kih odnosa u tom razdoblju za mentalno blagostanje u tom

razvojnom dobu. [14]
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Usamljenost, simptomi socijalne anksioznosti i depresivni simptomi su internalizirani
problemi koje se najéeS¢e ispreplicu i vrlo Cesto pojavljuju istovremeno za Vvrijeme
adolescencije. [15]

Internalizirani problemi sastoje se od emocija, kao Sto su briga i tuga, koji se javljaju unutar
pojedinca 1 samim time nisu vidljivi drugim ljudima. Usamljenost je ¢esto kategorizirana kao
internaliziraju¢i bihevioralni problem i konceptualiziran kao emocionalni problem. [15]

Depresija 1 socijalna anksioznost medu najces¢im su internaliziraju¢im problemima u mladih
1 oba su visoko povezana sa usamljenos¢u i medusobno. Depresivni simptomi sastoje se od dva
sredi$nja simptoma koja se ocituju kao osjecaj tuge 1 gubitak interesa i zadovoljstva u aktivnosti
koje su osobi donosile zadovoljstvo, te neki fizicki simptomi kao Sto su gubitak apetita, promjena
navika spavanja , somatske poteskocée i depresivne odnosno tuzne misli ili pesimizam. S druge
strane, socijalna anksioznost je karakterizirana kao istaknuti strah da ¢e se osoba naci u jednoj ili
viSe situacija u kojima je izlozena nepoznatim drugima ili potencijalnom promatranju od strane
drugih. [15]

lako se svaki internalizirani problem definira na distinktivan nacin, postoji uska povezanost i
slicnost medu istima. Na primjer, temeljni element svakog od problema je postojanje visoko
negativnog efekta, uz to sva tri su karakterizirana slicnim interpersonalnim obrascima ponasanja.
Kao primjer moze se re¢i da su u usamljenosti, socijalnoj anksioznosti i depresiji simptomi
povezani sa loSim socijalnim vjeStinama, povecanom osjetljivosti na socijalne prijetnje 1
socijalnim povlacenjem. Sukladno s time, sliéni rizi¢ni faktori su povezani sa sva tri
internaliziraju¢a problema, kao $to su nisko samopouzdanje i osjecaj svojevrsnog pritiska od
strane svojih vrsnjaka Sto rezultira osje¢ajem da je osoba Zrtva njihovih akcija. [15]

Ta se tri problema ne preklapaju u potpunosti. Specifi¢no, nezadovljstvo socijalnim odnosima
u smislu kvalitete, kvantitete ili oboje, koji je srediSnji element usamljenosti, nije nuzno
iskustvena posljedica adolescenata koji su socijalno anksiozni ili depresivni. [15]

Socijalno anksiozni adolescenti osjecaju anksioznost ili strah u svezi s njihovim socijalnim
odnosima, ali to ne znaci nuzno da su u sustini nezadovoljni ostvarenim socijalnim odnosima. S
druge strane, anksioznost, koja je srediSnja komponenta simptoma socijalne anksioznosti, ne
osjecaju svi usamljeni ili depresivni adolescenti. [15]

Depresivni adolescenti ¢ije iskustvo moZe negativno utjecati na mnoge domene njihova

zivota ne ukljucuje nuzno 1 nezadovoljstvo socijalnim odnosima, no usamljeni adolescenti nuzno
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ne osjecaju negavitne efekte koji su karakteristi¢ni za depresivne adolescente, to jest ti negativni
efekti su kod usamljenih adolescenata usmjereni na njihove socijalne odnose. [15]

Generalno stanje negativnog efekta koji se susre¢e kod depresivnih adolescenata takoder nije
karakteristiCan za adolescente sa socijalnom anskioznosti. Dakle, osoba se moZze osjecati
usamljeno bez da je socijalno anksiozna ili depresivna ili obrnuto. [15]

Depresija se u ranijim istrazivanjima vodila kao pojam koji je Siri od pojma usamljenosti, Sto
znali da je pojam usamljenosti ulazio u podskup pojma depresije, te se nije gledao kao odvojeni
pojam. U nekim se istrazivanjima pokazalo da ,,neprilagodeni atribucijski stil prilikom procjene
odgovornosti za pogreske u interpersonalnim odnosima doprinosti i vecoj depresiji i vecoj
usamljenosti.” Glavne razlike uoéene u ova dva pojma su $to pojam depresije opisuju srdzba i
nesocijalni aspekti zivota, dok kod usamljenosti postoji niska razina kontaktiranja drugih osoba.
Kada se pojmovi sagledaju na ovakav nacin, zaklju¢no s time moze se re¢i da usamljenost
prethodi depresiji. [1]

Vrlo visok korelat sa usamljenoscu takoder je anksioznost. Usamljenost je najcesée povezana
sa separacijskom anskioznoS$¢u, koja se javlja nakon prekida neke veze ili odnosa. S druge
strane, ukoliko se kod osobe javlja socijalna anskioznost onda do usamljenosti dolazi na drugi
nacin, a taj je da osoba vrlo teSko zapo€inje socijalne kontakte i uspostavlja socijalne odnose. ,,U
prouCavanjima kod adolescenata, naSlo se da je u skupini usamljenih povecana potreba za
prihvacanjem od strane vrSnjaka, a ta se potreba teSko moZze zadovoljiti ako je osoba socijalno
anksiozna.* [1]

Suicid 1 suicidalne tendencije, te razmi$ljanje o suicidu usko su povezani sa usamljenoScu.
Mnogo autora smatra da je usamljenost uzrok mnogih suicidalnih pokusaja i akcija. ,,Socijalna
usamljenost rizi¢na je za suicid u adolescenciji, koji je tre¢i uzrok smrti u tom Zivotnom
razdoblju.“ [1]

Neprihvatljivo seksualno ponasanje, kao Sto je sklonost silovanju, pokazuje poveznice sa
nedostatkom intimnih odnosa i usamljenoscu. ,,Prema tome, nedostatak intimnosti mnogo je bolji
prediktor razlicitih indikatora seksualnog nasilja (srdZbe, neprijateljstva prema Zenama), nego Sto

je usamljenost.* [1]
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7.1. Osobine li¢nosti i usamljenost

Povremene, sporadi¢ne epizode usamljenosti, najcesce se, kod mnogih osoba pojavljuju u
otprilike isto vrijeme u zivotu, te ukoliko se okolnosti zbog kojih je dovelo do usamljenosti ne
razrijese u neko vrijeme, mogu predstavljati rizik za dugorocne posljedice. No, za neke pojedince
usamljenost postaje teret koji perzistira kroz vrijeme i prozima se kroz mnoge zZivotne situacije.
Kroz odredeno vrijeme, usamljenost postaje prediktro za pogorSanje fizickog i mentalnog
zdravlja, koje dovodi do povecanog rizika za preuranjenu smrt. [16]

Nedavna istrazivanja pozornost okrec¢u na disproporcionalno visoke razine samoprijavljenih
slu¢ajeva usamljenosti u adolescenciji i kod mladih odraslih osoba. Navedene razvojne faze
periodi su znacajnih tranzicija, u kojem se mlade individue moraju suoditi sa razvojnim zadacima
uspostavljanja vlastitog osamostaljenja i adaptirati se na promjene u njihovim socijalnim
mrezama. Prekretnice poput zavrSetka Skolovanja, napustanje roditeljskog doma, zaposljavanje
ili nastavak Skolovanja, te uspostavljanje dugotrajnih romanti¢nih odnosa predstavljaju nove
izazove, Kkoji, ukoliko ne krenu u dobrom smjeru mogu osiromasiti osobu socijalnih kontakata i
prouzrociti osje¢aj marginaliziranosti od okoline. [16]

Usamljenost nije sinonim sa samocom ili izolacijom, ve¢ je stanje uma, koje se moZze
objasniti tako da razli¢ite individue sa istom razinom socijalnih konakata mogu osjecati razlicite
razine usamljenosti. Individualne razlike u usamljenosti pokazuju sli¢ne razlike u osobinama
licnosti, Sto je dovelo do toga da se usamljenost moZe opisati poput osobina. S obzirom na to
moze se zakljuciti da su usamljenost 1 osobnost medusobno usko povezani i da zbilja postoje
poveznice usamljenosti sa svakom od Velikih Pet osobina li¢nosti, posebice sa neuroticizmom.

Da je usamljenost usko povezana sa karakteristikama osobnosti ne isklju¢uje moguénost da
postoje Siri kontekstualni faktori koji takoder oblikuju nacine na koje usamljene osobe stupaju u
kontakt sa okolnim svijetom. Na primjer, pokazalo se da je usamljenost povezana sa
postekotama u mnogim domenama Zivota mladih ljudi, koje uklju¢uju problemi sa mentalnim
zdravljem, negativna ponasanja vezana uz fizicko zdravlje, akademske poteSkoce, poteskoce u
pronalasku posla, poteSkoc¢e nosenja sa stresom i problemi sa vr$njacima u djetinjstvu. [16]

Pronaden je distinktivni profil percipiranih osobina li€nosti u usamljenih individua. S
obzirom na jacinu korelacije sa usamljenosti neuroticizam se posebno istice od pet velikih
osobina li¢nosti. U isto vrijeme, otvorenost za novim iskustvima jedina je osobina koja se nije

pokazala povezano sa usamljenosti. [16]
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Podaci pokazuju kako osobe mogu postati zatocene u usamljenosti, kroz kombinaciju
nepovoljnih okolnosti 1 loSih percepcija koje stavljaju potencijalne izvore podrske izvan dosega.

Kod usamljenih pojedinaca koje se ne osjec¢aju ugodno u svojoj kozi javlja se borba za
osjecajem lakoce u diadickim interakcijama sa ljudima sa kojima se susrecu prvi puta u zivotu.
Sramezljivost, neugoda, nisko samopouzdanje i negativna percepcija sebe otezavaju lakocu i
slobodu toka razgovora. Nije sigurno jesu li te osobine stecene kao posljedica usamljenosti ili su
faktor koji tome pridonosti. S druge strane, ukoliko dode do prolongiranog vremena sa
minimalnim socijalnim kontaktom moze se javiti osjecaj usamljenosti kao i deprivirati osobu od
prilike da uvjezbava svoje socijalne vjeStine, dobiva pozitivne povratne informacije i gradi
samopouzdanje u socijalnim situacijama. [16]

Iako su usamljene osobe bile upoznate sa sustavom podrske koju mogu zatraziti, ¢esto je
postojala nevoljkost ili manjak djelovanja s njihove strane kako bi tu podrsku zatrazili, te u
konacnici ju u primili, najéeS¢e kao posljedica manjka povjerenja, percipirane bespomocnosti 1
postojece preference za noSenje s problemima u privatnosti, Sto najceSée rezultira time da

usamljene osobe pate u tisini i izolaciji. [16]

7.2. Videoigre i usamljenost

Sa povecanjem razine koriStenja tehnologije u socijalnim podru¢jima doslo je do nekih
promjena u preferencama vezanih uz videoigre 1 zabavni sadrzaj. Pokazalo se da ne postoji neka
znacajna razlika izmedu online videoigara kao oblika zabave 1 drugih oblika zabave kao §to su
sport, ples, rad ili tjelovjezba. [17]

Igranje videoigara na konzolama i raunalima postala je jedna od najpopularnijih aktivnosti
koje se provode u slobodno vrijeme, bez obzira na kulturu, spol i dob. Psihosocijalni faktori kao
Sto su nisko samopouzdanje, usamljenost, depresija, visoka razina anksioznosti i stres pokazali
su se kao zajednicke bihevioralne crte svima koji su ovisni o videoigrama. [17]

Kao rezultat loSih odnosa u obiteljima adolescenata, potreba i potraga za socijalizacijom
javlja se kroz online videoigre i moZe se intepretirati kao pokuSaj noSenja sa osjeCajem
usamljenosti. Igre koje se igraju na internetu mogu se sagledati kao pokusaj socijalizacije kroz

komunikaciju sa drugim igracima, sudjelovanje u timskim igrama i aktivnostima, te rjeSavanje
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teskih zadataka uz pomoc¢ i podrSsku ostalih igraca. Neka istrazivanja vezana uz problematiku
ovisnosti o online videoigrama ukazala su na potencijalne potesko¢e u odnosu roditelja 1 djeteta.

Vezano uz hipotezu da usamljenost moze biti znak pojave ovisnosti o internetu pokazalo se
da je ovinost o internetu, koja je jedna od negativnih posljedica ekscesivnog koristenja internet,
povezana sa usamljenosti u mladih. [17]

Rezultati istrazivanja takoder su pokazali da online socijalne platforme mogu smanjiti osjecaj
usamljnosti kod njenih korisnika. Ovaj pronalazak moze se potkrijepiti literaturom koja navodi
da ljudi smatraju interakcije preko interneta sigurnijim, efikasnijim i prikladnijim nego
interakcije u stvarnom svijetu, i da je to bolja opcija za individue koje su socijalno neadekvatne.
No, ova situacija otezava pojedincima da razviju socijalne odnose van internetskog okruzenja i

tako stvara zacarani krug izmedu usamljenosti i ovisnosti o internetu. [17]

8. Skale za mjerenje usamljenosti

Tipologije za opisivanje i objasanjavanje usamljenosti usavrSavaju se i produbljavaju kroz
vrijeme 1 nova empirijska istrazivanja. Vecina je novih tipologija na temu usamljenosti i samoce
nastala nakon provodenja istraZivanja u kojima su primjenjivane razliCite skale za mjerenje
usamljenosti. Prikupljani su podaci od razli¢itih tipova ispitanika, razli¢ite dobi,
socioekonomskog statusa, rase, nacionalnosti, vjere i drugih parametara, te su ti dobiveni podaci
obradivani pomocu sloZenih statistickih postupaka. [1]

Tipologije, odnosno kategorije ili tipovi usamljenosti dobra su podloga u istraZivanjima na
temelju kojih bi se mogla osmisliti terapija za pacijete kojom bi se oni usamljenosti u potpunosti

rijesili ili bi je smanjili na podnosljivu razinu. [1]

8.1. Skale socijalne i emocionalne usamljenosti

Pod utjecajem Weissovih teorija usamljenosti nastale su viSedimenzionalne skale kojima se
mjeri usamljenost. Russell je najceS¢e spominjan autor koji je usamljenost gledao kao

jednodimenzionalni konstrukt, no sa svojim je suradnicima pod utjecajem Weissove
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dvodimenzionalne podjele usamljenosti odlu¢io konstruirati skalu koja ¢e mjeriti socijalnu i
emocinalnu usamljenost. [1]

»docijalnu usamljenost opisali su na sljedeé¢i nacin : moguéi tip usamljenosti ukljucuje
nepripadanje grupi ili socijalnoj mrezi. To mogu biti skupine prijatelja koji zajedno obavljaju
neke socijalne aktivnosti ili pak bilo koja grupa koja rada ojecajem pripadnosti temeljnom na
zajednickim interesima, radnim ili drugim aktivnostima.* [1]

Emocionalnu usamljenost opisali su : ,,moguéi tip usamljenosti jest nedostatak cvrstog ,
relativno trajnog odnosa s drugom osobom. Obicno je to romanti¢ni (ljubavni) odnos, ali to moze
biti svaki odnos sa osobom koji pruza osjecaj ljubavi i sigurnosti.“ [1]

Dakle, moze se zakljuéiti da socijalna usamljenost svoje korjene vuée iz nedostatka Sire
skupine kontakata. Emocionalna usamljenost izvire iz nepostojanja intimne figure ili bliske
emocionalne povezanosti. Socijalna i emocionalna usamljenost ¢esto se javljaju s obzirom na
malen broj socijalnih aktivnosti. [18]

IstraZivanje je provedeno na studentima koji su na skali od 9 stupnjeva trebali oznaciti koliko
su intenzivno iskusili odredeni tip usamljenosti. Pored tog instrumenta u istrazivanju su koristene
i UCLA skala i Weissova skala socijalnih probitaka. Rezultati istrazivanja su pokazali da je
socijalna usamljenost snaznije povezana sa osje¢ajem nepovezanosti s drugima, sa osjecajem
nepripadanja grupi ili da nema mnogo zajednickih interesa s drugim ljudima nego Sto je
emocionalna usamljenost. Kod emocionalne usamljenosti su otkrili da je viSe povezana sa time
da osoba osjeca da ve¢ duze vremena nije osjecala povezanost s nekom drugom osobom ili da
osobu nitko dobro ne poznaje. [1]

U ovom istrazivanju potvrdena je Weissova pretpostavka §to prognozira emocionalnu
usamljenost, a to je privrzenost u odnosima sa znac¢ajnim osobama. No, to se nije pokazao kao
slucaj u svezi socijalne usamljenosti. Socijalnu usamljenost najbolje prognozira ponovna potvrda
vlastite vrijednosti, viSe nego socijalna integracija. Zanimljiva je i ¢injenica da socijalnu i
emocionalnu usamljenost puno bolje prognoziraju kvalitativne mjere zadovoljstva odnosima

nego $to na to upucuje objektivno sagledavanje socijalne mreze individue. [1]
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8.2. Metode istrazivanja usamljenosti, UCLA skala

Istrazivaci su koristili jednodimenzionalne skale i viSedimenzionalne pristupe pri mjerenju
usamljenosti. U svakom slucaju tehnike papira i olovke, odnosno verbalno, usmeno, ispitivanje
se najCesce koristi, od kojih je narazvijeniji i naj¢esce prihvacen upitnik University of California,
Los Angeles (UCLA) test. On se sastoji od dvadeset izjava, kao $to su na primjer “U nedostatku
sam drustva.” ili “Osoba sam koja voli izlaziti.” 1 ispitanici rijeSavaju test po principu da navedu
u kojoj mjeri, od odgovora je ponudeno : nikada, rijetko, ponekad ili Cesto, ih navedene izjave
opisuju. [3]

Kada se govori o UCLA skali, mora se napomenuti da je postojalo nekoliko verzija, te da je
ona sada najéeSce koriStena skala i standard u procjeni usamljenosti u pojedinca, no prosla je
kroz revizije i promjene. Prva verzija UCLA skale nastala je odabirom tvrdnji iz drugih skala,
Sisenweinove skale, koja se sastojala od 75 tvrdnji, te su koristene i neke tvrdnje iz skale Eddya.
Odabrano je 25 tvrdnji na koje su ispitanici odgovarali odgovorima na skali od 1-nikada se nisam
tako osjec¢ao/la do 4-Cesto se tako osjecam. Nakon detaljnije analize u noviju je verziju skale
uvrsteno 20 tvrdnji. [1]

Nekoliko godina poslije, nakon revizije prveverzije UCLA skale u nju su autori (Russell,
Peplau i Cutrona) ukljucili ,,nove pozitivno formulirane tvrdnje.“. Ta je skala sada sadrzavala 10
negativno formuliranih tvrdnji i 10 pozitivno formuliranih tvrdnji. [1]

Postoje 1 neke skracene verzije skale, jedna od njih se sastojala od tri Cestice i sluzile su
autorici koja je provodila istrazivanje (M. Huges) putem telefonskog razgovora. Na taj je nacin
ispitivala usamljenost ljudi razli¢ite dobi, socio-ekonomskog statusa i stupnja obrazovanja, u

okviru nacionalnog istrazivanja zdravlja i socijalne izolacije tijekom procesa starenja. [1]

8.3. Korelati usamljenosti

Prilikom provodenja istrazivanja 1 koriStenja mnogih instumenata za utvrdivanje
usamljenosti, samo je logican slijed bio da se znanstveno i empirijski dokaze koji su korelati
usamljenosti ukljuceni u dozivljaj usamljenosti pojedinca. Pomocu istrazivanja uvidjelo se da
postoji veza nekih faktora s usamljenos¢u, koji su nazvani korelati, odnosno antecendenti ili

prediktori usamljenosti. [1]
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U kongyvinistickim su se modelima istrazivanja koristile skupine varijabli koje ukljuc¢uju dob,
rasu, spol, rezidencijski status, obrazovanje, bracni status, geografsku mobilnost i neke druge. Te
varijable koriStene su jer pokazuju koliko dobro i na koji nacin Covjek moze odrzavati ili
pobosljavati svoje socijalne kontakte sa drugim osobama. Takoder su kao varijable ukljucene i
neke varijable ve¢ postojecih socijalnih odnosa, kao Sto su kvaliteta 1 kvantiteta prijateljstva,
reciprocitet u odnosima, socijalna podrska, socijalne strategije 1 drugo. Nadalje, neki modeli
ukljucuju i varijable licnosti, na primjer crte iz Big five modela, lokus kontrole, samopostovanje,
anksioznost, te neke osobne varijable : mentalno i tjelesno zdravlje, devijantno ponasanje i tako
dalje. [1]

Varijabla vezana uz spol velini je istrazivata bila najzanimljivija za istraZivanje i
povezivanje sa stvarnim, realnim osje¢ajem usamljenosti ili njegovim potenacijalnim
prikrivanjem. Spolne razlike mogle bi se objasniti kao posljedica socijalizacijskih zahtjeva s
obzirom na spol. “Autori, koji nalaze da su Zene usamljenije od muskaraca, navode da su one
viSe introspektivne 1 viSe orijentirane prema interpersonalnim odnosima i prema njihovoj
evaluaciji. Pored toga, one su u istrazivanjima spremnije priznati osjec¢aj usamljenosti jer ih se u
drustvu zbog toga ne prosuduje slabima kao $to bi se prosudivalo usamljene muskarce.* [1]

Nadalje, u sli€nim istrazivanjima usamljenosti u muSkaraca i Zena naiSlo se na zanimljive
rezultate koji pokazuju da Zene percipiraju usamljene osobe kao manje atraktivnima na fizickoj
razini 1 mnogo su ostrije u svom ocjenjivanju od muskaraca koji su sudjelovali u istrazivanju.
Kao zaklju¢ak na temelju ovoga moglo bi se izvesti da muskarci nerado priznaju usamljenost 1
pokazuju osjecaj usamljenosti kako bi se pokazali privla¢niji zenskom spolu. [1]

Mnoga su istrazivanja pokazala da varijable osobnosti koje ukljuc¢uju socijalnu izolaciju,
samopouzdanje, optimizam i druga pozitivna emocionalna iskustva i demografske varijable, na
primjer godine i spol, mogu izuzetno dobro predvidjeti osobnu razinu zadovoljstva Zivotom.
Prema tome, individue sa visokom razinom zadovoljstva Zivotom manje osje¢aju socijalni stres 1
imaju vise pozitivnim odnosa s drugima i primaju vise socijalne podrSke od prijatelja 1 obitelji.
Osobe sa vecom razinom zadovoljstva zivotom pokazuju vecu razinu emocionalne i socijalne
samoucinkovitosti nego osobe sa nizom razinom zadovoljstva, Sto bi znacilo da imaju nize
zabiljezene razine anksioznosti i depresije i viSe razine nade 1 osobne kontrole te imaju manje

bihevioralnih i emocionalnih problema. Sukladno s time bi se dalo zakljuciti da je zadovoljstvo
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zivotnom situacijom vrlo vazna psiholoSka varijabla u periodu adolescencije i vrlo vazan

indikator osobnog psiholoS§kog razvoja. [19]

8.4. Istrazivanje na hrvatskim adolescentima

,U istrazivanju nekih prediktora socijalne i emocionalne usamljenosti M. Neki¢ (2005.)
primjenila je adaptiranu SELSA skalu za adolescente. Ispitanici su bili hrvatski srednjoskolci 1
studenti. Utvrdene su znacajne spolne razlike u socijalnoj usamljenosti, pri ¢emu je znacajno
veéa usamljenost u mladi¢a. Mladi¢i su takoder bili znac¢ajno visSe emocionalno usamljeni (u
romanti¢noj vezi). Nisu se pokazale spolne razlike u usamljenosti u obitelji. Utvrdene spolne
razlike mogu se objasniti pomocu podataka istrazivanja o ocekivanjima intimnosti i samo-
otkrivanja u prijateljskim odnosima, te ostvarenosti tih oCekivanja. Tako, na primjer, Argyle i
Claes nalaze da djevojke imaju veca ocekivanja od prijateljskih odnosa te vecu razinu
ostvarenosti tih o¢ekivanja. Mladi¢i manje ocekuju i manje postiZzu u ostvarenju intimnih odnosa,
Sto moZze biti razlog njihove vece emocionalne usamljenosti. S druge strane, mladi¢u ocekuju
instrumentalne vr$njacke odnose koji pretpostavljaju dobro razvijene razlicite vjestine, posebice
pak socijalne vjestine. Njihova socijalna usamljenost moze biti povezana sa slabijim socijalnim
vjestinama 1, u vezi s tim, s manje socijalne podrske, $to doprinosti usamljenosti, kako to nalaze
Riggio, Watring i Throckmorton. Ovakve spolne razlike u o¢ekivanjima i ostvarenju intimnih i

drugih socijalnih veza ne utjeu na usamljenost u obitelji.* [1]

8.5. Varijabla — dob

Varijabla dobi, kao i varijabla spola, vrlo je Cesto povezivana sa usamljenoS¢u. Mnoga
istrazivanja u samim pocecima vrSena su na mladima, koji su bili dostupni za istraZivanja te su
rezultati pokazivali razlike u usamljenosti u razli¢itoj zivotnoj dobi, no ne kako se usamljenost
razvija kroz vrijeme ili kako utjece na razlicite ljude u razli¢ito doba njihova Zivota. [1]

U razdoblju kada se skoluju, mladi su najé¢esce u interakciji sa svojim Skolskim ili razrednim
kolegama, vrSnjacima 1 drugim c¢lanovima akademske zajednice, te ih se na razliite nacine

potice na sudjelovanje u interpersonalnim odnosima, na stvaranje socijalne mreze koje im sluze
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kao izvor informacija, osiguravaju zajedniCko provodenja vremena i zajednicke aktivnosti, te
emocionalnu podrsku. [1]

Socijalni odnosi u razli¢itim zivotnim dobima imaju razlicite uloge, kao $to su prezivljavanje,
informiranje te emocionalno reguliranje. Mijenjanjem uloga kroz zivot i te se uloge mijenjaju.

[1]

9. Zdravstvene posljedice usamljenosti u adolescenciji

Od osobite vaznosti u sestrinskoj praksi su posljedice usamljenosti koje se javljaju u
emprijskim istazivanjima na odraslima i adolescentima. Razultati pokazuju da sa povecanjem
usamljenosti, osobe manifestiraju vise psiholoskih poteskoca, kao §to se moze isCitati 1 iz
prijavljenih simptoma. Zato §to su psiholoske poteskoce snazan prediktor zdravstvenog statusa,
percipirani zdravstveni status je teoretski vaZan kao indirektna posljedica stanja
usamljenosti.[20]

Iako se introspektivnost pokazala obec¢avaju¢om u teoriji kao snazna poveznica u odnosima
izmedu usamljenosti i simptomatskih obrazaca ponaSanja, rezultati nekih istrazivanja su pokazali
da introspektivnost nudi vrlo slaba objaSnjenja za obrasce ponasanja povezane sa usamljeno$¢u u
adolescenata. [20]

Usamljenost negativno utjeCe na percepciju adolescenata prema njihovom vlastitom
zdravstvenom statusu kroz introspekciju i simptome koje pokazuju i osjecaju. Kao interpretacija
indirektnih efekata u ovom modelu pokazuje da usamljeni adolescenti percipiraju svoj
zdravsveni status kao manje pozitivan s obzirom na simptome koje osjec¢aju. Do neke granice
njihova usamljenost pridonosi introspektivnosti, odnosno tendenciji da posvecuju svoju paznju
mislima 1 osje¢ajima o sebi 1 stanju svoga tijela, koja s druge strane takoder utjeCe na povecan
broj izvjeStavanih simptoma. Iako potpuni efekt usamljenosti na percipirani zdravstveni status
nije snazan, moze se re¢i da usamljenost ipak igra ulogu u nacinu na koji adolescenti percipiraju

svoje zdravlje. [20]
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Simptomi koje adolescenti navode da osje¢aju su specificno psiholoske, fizicke i
psihosomatske manifestacije, kao $to su poteskoce sa spavanjem, glavobolje i gubitak apetita.
[20]

10. Suocavanje s usamljenosc¢u

Svakodnevna iskustva oblikuju nas kao osobe. Nakon svake socijalne interakcije osobi na
raspolaganju ostaje samo subjektivno procijeniti kakva je ta interakcija bila, je li ona bila
zadovoljavajuéa, ispunjavajuca i dostatna. Usamljeni ljudi ¢esto svoje interakcije ocjenjuju vrlo
niskim ocjenama uspjesnosti, no i ovdje moramo uzeti u obzir da je svaka osoba razlicita. Kako
postoje razlicite osobe 1 osobine licnosti tako postoje 1 razli€iti nacini na koji osoba procjenjuje
svoje uzroke usamljenosti, te na koncu kako se sa tim uzrocima i suo€ava. Suocavanje s
usamljeno$¢u moze se razlikovati i s obzirom na duljinu trajanja usamljenosti, je li osoba
kroni¢no usamljena ili je rije¢ o nekoj prolaznoj situaciji.

»Suocavanje se obi¢no definira kao kognitivna ili ponasajna akcija kojom se sukob izmedu
osobe 1 okoline nastoji svladati, reducirati ili tolerirati. Funckije suo€avanja jesu regulacija
neugodnih emocija i rjeSavanje problema zbog kojih je doslo do stresnog iskustva.* Autori bi se
slozili kako se za jednostavnije pojasnjenje suoCavanja moze re¢i da je suoCavanje svojevrsna
prilagodba na stresne dogadaje 1 okolnosti u Zivotu. [1]

Teskoce koje se mogu javiti u vezi sa suofavanjem sa usamljenoS¢u su prisutne jedino
ukoliko osoba sama nije svjesna razloga zbog kojih se osjeca usamljeno ili ukoliko osoba uopce
nije svjesna da je usamljena. ,,Rokach smatra da iskustvo usamljenosti ukljucuje Sest stadija: 1.
bol i svijest o problemu; 2. nijekanje; 3. alarm; 4. traganje za uzrocima i sumnja u sebe; 5.
prihvacanje 1 6. suocavanje.“ Uzroci usamljenosti ¢esto mogu biti vidljivi na prvu, no ponekad to
nije slucaj 1 oni sami osobi mogu biti vrlo nejasni, a za uspjesno suocavanje vrlo je vazan proces
utvrdivanja uzroka i smanjivanje sumnje u sebe, drugim rijeCima, samo prihvacanje iskustva
usamljenosti. [1]

Ispitivaci Rubinstein i Shaver sastavili su upitnik od 84 cestice kojime su vr$ili ispitivanje u
svezi nac¢ina na koji se oni nose s usamljenosc¢u i dobiveni su rezultati prikazani su kao cetiri

skupine faktora :
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1. Pasivnatuga (plakanje, spavanje, gledanje TV-a, pijenje, prejedanje)
2. Aktivna samoca (pisanje, sluSanje glazbe, Setnje prirodom, Citanje)

3. Trosenje novca (troSenje novca i odlasci u kupnju razlicitih stvari)
4

Socijalni kontakti (nazivanje znanaca/prijatelja, posjeéivanje nekoga)

Prva stavka, odnosno pasivna tuga najcesce je zabiljezena u osoba koje su osjecale snazan
osjecaj usamljenosti, dok su se ostale tri odnosile na osobe koje se nisu suvise Cesto osjecale
usamljenima. ,,U terminima psihoanaliticke teorije, pasivna tuga nalik je konceptu ,,oralne
pasivnosti®, a izrazenija je u mladih osoba.” [1]

Aktivna samoca u svakom slucaju nije samo puko odvajanje od ljudi u zelji za bavljenjem
hobijima ili kreativnim aktivnostima, ve¢ je i vrlo dobar nacin suo¢avanja sa usamljenoscu.

Kao kompenzatorni na¢in suo¢avanja s usamljenoscu koristi se troSenje novca. Ovaj na¢im
suoCavanja je primjer obrambenog mehanizma 1 najces¢e je primjecen u osoba boljeg
imovinskog statusa. [1]

Neka su istrazivanja bila usmjerena 1 na kognitivne metode suo€avanja sa usamljenoscu,
primjerice kod studenata bruco$a, kod kojih su primjeéene ponaSajne metode (pomaganje
drugima, prijateljsko ponasanje) uz neke kognitivne strategije. ,,Autori navode sljedece
identificirane strategije: razmisljanje o stvarima koje bi mogle pomo¢i u nadvladavanju
usamljenosti, razmiSljanje o svojim osobinama koje bi mogle pomoc¢i u uspostavi bliskih veza,
prisje¢anje na svoje prijasnje dobre veze s drugima i slicno.* [1]

Za ovo istrazivanje koriStene su jednodimenzionalne skale , od kojih je najceSce

upotrebljavana bila UCLA skala za mjerenje usamljenosti. [1]

U skladu sa definicijama usamljenosti drugih autora, prikladno kategorizirati strategije
suocavanja u tri Sire skupine. Strategije suoCavanja mogu se razlikovati po 1) zZeljenoj razini
socijalnog kontakta, 2) postignutoj Zelji socijalnog kontakta i 3) vaznosti i/ili percipiranoj razlici
u Zeljenog 1 postignutog socijalnog kontakta. [3]

a) Adaptacija

Tokom vremena, ljudima se njihova ocekivana i Zeljena razina socijalnih odnosa konvergira
u njihov postignut nivo. [3]

b) Zadaci
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Drugi nacin na koji ljudi mogu mijenjati svoje zeljene razine socijalnih kontakata je odabrati
zadatke 1 situacije u kojima uzivaju samostalno. [3]

c) Promjenjeni standardi

Treca tehnika koji ljudi koriste kako bi smanjili Zeljeni nivo socijalnog kontakta je promjena
standarda za osobe koje su prihvatljive da budu smatrane prijateljem. [3]

d) Postizanje viSeg nivoa socijalnog kontakta

Mozda naocitiji nacin prevladavanja usamljenosti je uspostaviti ili poboljsati socijalne
odnose, ili prema istrazivanjima UCLA , pronaci partnera ili partnericu, §to je bilo predloZzeno
kao najbolji naCin prevladavanja usamljenosti. Postoji jo§ nadina na koje se moze nadvladati
osjecaj usamljenosti 1 postizanje viSe razine socijalnog kontakta, a to su : poboljSanje fizickog
izgleda, ukljucivanje u razne klubove, iniciranje razgovora sa drugim ljudima, produbljivanje
postoje¢ih odnosa i drugi. [3]

e) Minimaliziranje usamljenosti

Kao jedan od najve¢ih navedenih naina za suocCavanje sa usamljeno$¢u navedeno je
minimaliziranje usamljenosti $to znac¢i promjeniti vaznost i/ili percipiranu razliku u zeljenoj ili
postignutoj razini socijalnih interakcija. Najmanje cetiri varijacije na temu mogu biti
identificirane : Prva, usamljene osobe mogu jednostavno zanijekati postojanje diskrepancije
izmedu njihove Zeljene 1 postignute razine socijalnih odnosa; drugo, usamljeni ljudi mogu
umanjiti vrijednost socijalnih kontakta i racionalizirati svoje ponaSanje govore¢i kako su im
drugi ciljevi mnogo vazniji u zivotu ili izjavljuju¢i da je usamljenost pozitivno iskustvo koje
sluzi za razvoj i1 jacanje li¢nosti; trece, ljudi mogu pokuSati smanjiti deficite uzrokovane
usamljeno$c¢u zadovoljavajuéi potrebe na alternativne nacine (na primjer, ako usamljenost prijeti
samopouzdanju osobe, osoba se moze ukljuciti u ne-socijalne aktivnosti koje ukljucuju sredstva
jacanja samopostovanja); i1 posljednje, ljudi se mogu ukljuciti u ponaSanja dizajnirana za
podizanje negativnih utjecaja na usamljenost. [3]

f) Terapijske intervencije

S obzirom na raznolikost faktora koju mogu predhoditi usamljenosti ili poticati razvoj
usamljenosti, ne postoji jedinstven lijek, nego mnoge strategije koje se mogu pokazati kao

korisne kada se pravilno koriste. [3]
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11. Tretmani usamljenosti

Osamdesetih godina proslog stoljeca smatralo se da usamljenost ne rezultira nekim ozbiljnim
psihi¢kim problemima, odnosno psihopatologijama, i kao takvu, nikada za nju nije stvoren neki
oblik terapije. Smatralo se da je samopomo¢ dostatna u rjeSavanju problema usamljenosti, te nije
bila priznavana kao samostalni problem, ve¢ se uvijek preklapala sa poremecajima poput
depresije 1 anskioznosti, kojima se pridavala veca pozornost u klini¢koj praksi. ,,Naglasavalo se
da je usamljenost posljedica automatizacije drustva, geografske mobilnosti, zatim porasta
individualizma 1 razli¢itih druStvenih konflikata. Slijedom toga, usamljenost se ne moze
reducirati psiholoskom pomoc¢i, nego putem promjena onih drustvenih uvjeta koji joj pogoduju.*
[1]

Danas se primjecuje rastuci trend u razvoju savjeta o nacinima tretiranja usamljenosti.
Klinicari rade na razvoju metoda i tehnika, od kojih su neke Siroko prihvacene zbog njihove veé

prije dokazane ucinkovitosti. [1]

11.1. Psihoanaliti¢ka terapija usamljenosti

Autori psihoanalitiari posjedovali su razradenu psihoterapiju za tretiranje mnogih psihickih
poremecaja, no nisu bili senzibilizirani na probleme usamljenih ljudi te nisu imali adaptirane
terapije za te potrebe. [1]

Analiticka terapija usamljenosti nazivana je intenzivnim i dugotrajnim personalnim odnosom
s klijentom u kojem je bilo vrlo vazno ponajprije ustanoviti je li klini¢ar terapeut i sam usamljen
ukoliko ne bi doslo do neuspjeha terapije ili sagorijevanja terapeuta. [1]

U psihoanaliti¢kom pristupu terapeuti se fokusiraju na dozivljavanje usamljenosti kao ¢eznje
za drugom osobom, eleminaciju straha od privrzenosti i bliskosti, straha od odbijanja i
odbacivanja koji se navode kao Cesti problemi usamljenih individua. Psihoanaliticka terapija
gleda se kao proces ucenja o selfu koja rezultira promjenama u licnosti. [1]

Usamljenost, koja je usko povezana sa niskim samopoStovanjem, tretira se i na nacin da
osobu uci efikasnijim nac¢inima samo-vrednovanja. [1]

Kao nedostak psihoanaliticke terapije usamljenosti moze se prvenstveno navesti dugo trajanje

terapije, ali s druge strane ,psihoanaliticki tretman usamljenosti, medutim, moZe biti 1
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kratkotrajan, ali tada terapija mora biti provedena specificnim tehnikama (npr. empatijskom
komunikacijom), koje se prilagodavaju specificnim ciljevima tretmana (npr. koriStenje zrelijih
obrambenih mehanizama, poboljSanje osjecaja kontrole u socijalnim situacijama, porast socijalne

samoefikasnosti). [1]

11.2. Bihevioralni tretmani usamljenosti

Kao glavni fokus ovog tipa terapijskog rada je rjeSavanje deficita kontakta kod usamljenih
ljudi, odnosno educiranje osoba kako ¢e uspostaviti kontakte, ostvariti odnose, odrzavati ih i
ukoliko se smatra potrebnim neke odnose prekinuti. ,,Glavnina terapijskog rada ove vrste
bihevioralno je orijentirana i usmjerena na rjeSavanje interpersonalnih problema usamljenih
ljudi.“ [1]

Poznato u krugovima istrazivaca je da je usamljenost adolescenta koji trpe od anksioznosti u
svezi sa iniciranjem socijalnih kontakata u heteroseksualnim odnosima uzro¢no povezana sa
neposjedovanjem socijalnih vjestina. Tim se osobama preporuca bihevioralna terapija, za
izgradnju 1 poboljSanje nacina koriStenja socijalnih vjestina. [1]

,Usamljene osobe poucava se kako inicirati konverzaciju, na koji nacin je moguce fluentno
razgovarati telefonom, kako paZljivo slusati druge, koliko je oportuno izraZavati komplimente ili
kritike 1 kako nadvladati periode Sutnje ili ,,zastoja* u komunikaciji.“ [1]

Socijalne vjestine treniraju se u obliku grupnog rada, kako bi sudionici naucili bolje opazati
sebe i druge u socijalnim situacijama i tako naucili postavljati pitanja i slusati odgovore

sugovornika. [1]

11.3. Kognitivne terapije usamljenosti

Terapeut se u ovom tipu terapije usamljenosti ponajprije mora upoznati sa time ,kako
usamljena osoba interpretira svoju socijalnu situaciju i osjeca li se anskioznom i/ili hostilnom,
kako vrednuje sebe i druge, te kako atribuira uzroke svoje usamljenosti. Kao primjer moze se

navesti muSkarac koji sebe u socijalnim situacijama percipira kao nepozeljnog pripadnicama
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suprotnog spola, iz ¢ega slijedi obrazac ponasanja koji ukazuje na to da on u svim buduc¢im
situacijama izbjegava kontakt sa zenama jer kod njega to izaziva osjecaj anskioznosti ili tuge. [1]

U kognitivnoj terapiji glavni nacin rjeSavanja problema usamljenosti kod osoba je
usmjeravanje na ucenje prepoznavanja vlastitih nacin percepcije situacija, pamcenja i vlastitog
misljenja. Druga vrlo vazna stavka je otvorenost i aktivno sudjelovanje i suradnja pacijenta u
terapiji, kako bi se ispravile greSke u njegovom nacinu razmiSljanja 1 nacinu rjeSavanja
problema. [1]

Najpoznatija terapija usamljenosti ovog tipa je Beckova kognitivna terapija koja je
prvenstveno razvijena kao terapija za depresiju, no uspotrebljava se i kod tretiranja usamljenosti.
Owvu terapiju definiraju dobro strukturirano vrijeme od strane terapeuta i klijenta, $to ukljucuje
pazljivo usmjeravanje osobe na loSe interpretacije problema s kojim se osoba susrec¢e koje

terapeut postize sa konstantnim inzistiranjem na jasnoci osje¢aja i misli vezanih uz problem. [1]

11.4. Kognitivno — bihevioralne terapije usamljenosti

Kod usamljenosti vrlo je vazno napomenuti da ona nije samo kognitivni problem, ve¢ da
ukljucuje 1 ponaSajne 1 psihi¢ke poteskoce. Zato je u terapiji vrlo vazno, uz kognitivne probleme,
vrlo vazno svoju paZznju usmjeriti i na otklanjanje psihickih i ponasajnih teskoca. [1]

Kognitivno — bihevioralna terapija ,,usmjerena je na kognicije usamljenih osoba (na
iskrivljene percepcije sebe, svijeta oko sebe 1 buducnosti), te na nacine njihova socijalnog
ponaSanja (neposjedovanje socijalnih vjeStina 1 vjeStina komunikacije, sklonosti izbjegavanja
socijalnih kontakata i sl.)*. [1]

Glavna razlika bihevioralne i kognitivno - bihevioralne terapije vezane uz usamljenost je u
tome Sto se bihevioralna terapija fokusira na uspostavljanje odnosa sa drugima, dok se kod
kognitivno - bihevioralne terapije fokus stavlja na poboljSanje postojecih odnosa i na uspjesno
zavrSavanje bliskih odnosa. Polazi$na tocka ovog nacina funkcioniranja je da usamljenost nije
nuzno produkt neuspostavljenih socijalnih kontakata, ve¢ 1 posljedica gubitka nekog

zadovoljavajuc¢eg odnosa koji je postojao u proslosti, bilo romanti¢ni ili prijateljski. [1]
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Zakljucak

Usamljenost je vrsta odvojenosti koju uvjetuje individualni osjecaj odbacenosti od strane
drugih ljudi, smanjeni osjecaj pripadnosti nekoj, odnosno zeljenoj, socijalnoj skupini. Socijalna
usamljenost, jednako kao i emocionalna, bolan je i nelagodan osjeéaj koji osoba osjeca prilikom
nezadovoljavanja potreba za socijalizacijom i subjektivom privrZenosti sa osobama s kojima bi
osoba zeljala biti bliska 1 ostvariti dublji kontakt.

Najpoznatija podjela usamljenosti medu autorima je Weissova, koji usamljenost dijeli u dvije
skupine — socijalna i emocionalna usamljenost. RjeSenje koje Weiss pronalazi u svezi sa
emocionalnom usamljenosti, koja se po autoru javlja kada dode do nedostatka bliskosti u vezi,
odnosno odnosu, je reintegracija veze koja ve¢ postoji ili uspostavljanje nove veze sa novom
osobom. Socijalna se usamljenost javlja kada dode do iskljucivanja iz socijalne mreZze,
nemogucnosti dijeljenja interesa i aktivnosti sa drugima.

Manifestacije usamljenosti u adolescenciji su raznolike i dijelimo ih u nekoliko skupina:
afektivne, motivacijske i kognitivne, bihevioralne te na socijalne i medicinske probleme.
NajceS¢e afektivne manifestacije kod adolescenata su, prema istraZivanjima 1 navodima
studenata, anksioznost, nemir i napetost.

Kod adolescenata pojavljuje se nekoliko vrsta motivacijskih manifestacija. U jednom slucaju
adolescenti mogu osjetiti potrebu za interpersonalnim kontaktom, §to moze smanjiti njihovu
motivaciju za izvrSenjem drugih zadataka. Prevelika usmjerenost na socijalnu i1 emocijalnu
usamljenost moze se kod adolescenata manifestirati na nafine da svoju energiju ne koriste
efektivno za rjeSavanje problema, §to se moze povezati sa potencijalnim problemima sa
koncentracijom, S§to takoder dovodi i do problema u drugim sferama Zzivota mlade osobe.
Takoder, vazno je napomenuti da u nekim slucajevima adolescenti pronadu svojstven nacin
ublazavanja osobnog iskustva usamljenosti.

U nekim je slucajevima vrlo tesko razluciti razliku izmedu obrazaca ponasanja koja su dovela
do stanja usamljenosti adolescenata i ponaSanja i stanja koja su posljedica usamljenosti, te u
konacnici bihevioralne strategije koje su potrebne za suoCavanje sa usamljeno$¢u. Unato¢
pretpostavkama da je usamljenost odgovorna za depresiju i stanja anksioznosti, postoje dokazi
koji ukazuju da bi u tom slucaju usamljeni pojedinci u svakom slucaju pokazivali obrasce
ponasanja koja su karakteristicna za ta stanja. Manjak asertivnosti u socijalnim situacijama

takoder se navodi kao jedna od manifestacija usamljenosti. U socijalnom funckioniranju
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adolescenti koji su se navode kao usamljeni najcesce se opisuju kao indiferentna skupina, koja
pokazuje nizak nivo socijalne anksioznosti, te uz to i nizak nivo izvodenja socijalnog ponasanja.
Kao posljednja bihevioralna manifestacija navodi se da usamljeni adolescenti imaju problema sa
dijeljenjem svojih usjeéaja vezanih uz usamljenosti sa drugim osobama, bili to znacajni drugi ili
netko niZe na njihovoj drustvenoj ljestvici.

Socijalni problemi do kojih dolazi prilikom razvoja usamljenosti u adolescenciji pokriveni su
i prikazani u istrazivanjima na ameri¢kim adolescentima te je zaklju¢eno da je usamljenost u
mladih povezana sa delikventnim ponasanjima, kao $to su krada, kockanje i vandalizam, loSim
uspjehom u skoli, izbacivanjem iz Skole, te u nekim slucajevima i bijegom od kuce. Takoder, kao
socijalni problemi mladih mogu se navesti i neadekvatno koriStenje socijalnih vjestina. Mladi
percipiraju svoje odnose sa vr$njacima negativno, te su nezadovoljni njima, §to rezultira losijih
prihvacanjem ili odbacivanjem od strane vrsnjaka. Ovo je jedan vrlo kompliciran zacarani krug u
kojem adolescenti negativno percipiraju sebe i druge iz razloga §to su prvotno manje popularni
ili odbaceni iz skupine vrSnjaka, te time dodatno pogoSavaju svoju moguénost uspostave
zadovoljavaju¢ih odnosa sa vrSnjacima.

Adolescencija je razdoblje visoke razine stresa i osjecajnosti vezanim uz promjene, fizicke,
kognitivne i psihosocijalne. Stresovi vezani uz socijalizaciju sa vrSnjacima u adolescenciji nisu
nuzno povezani sa unutarnjim faktorima, ve¢ su takoder povezani i sa vanjskim faktorima
odnosno stresorima, koje svakodnevno mogu dozivljavati u obliku iritacija i gnjavaza.

Vaznost socijalne mreze naglasava se kao korelat usamljenosti svih dobnih skupina. Njena
vaznost stoji u prikazivanju razlike u kvaliteti 1 kvantiteti odnosa usamljenih 1 osoba koje nisu
usamljene sa njima bliskim ljudima. Pokazalo se da usamljeni adolescenti imaju smanjeni broj
bliskih odnosa nego oni koji nisu usamljeni, te njihovi i postoje¢i odnosi subjektivno nisu
zadovoljavajuce kvalitete, ili medu osobama ne postoji reciprocitet u bliskosti.

U sestrinskoj praksi iznimno su vazne posljedice koje se javljaju u istraZivanjima i na
odraslima i adolescentima vazanih uz socijalnu i emocionalnu usamljenost. Posljedice povecanja
usamljenosti mogu se manifestirati kao psiholoske poteskoce koje se jasno vide u prijavljenim
simptomima pacijenata. Usamljenost u ovom sluc¢aju vrlo negativno utjeCe na percepciju
adolescenta prema vlastitom zdravstvenom statusu. Simptomi koje iskazuju i osjecaju rezultat su

njihove introspektivnosti, koja moze imati pozivitne i negativne strane. Mnogo promisljanja o
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sebi 1 svojim mislima 1 tijelu je dobra stvar, no s druge strane dolazi do povecanog broja
prijavljenih simptoma.

Vrlo je vazno napomenuti da usamljenost ukljucuju ponasajne i psihicke poteskoée, te da ona
nije samo kognitivni problem. Iz tog je razloga vrlo vazno pri tretiranju usamljenosti paznju

usmyjeriti na otklanjanje svih vrsta problema 1 poteskoca.
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