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Dlaczego?

Badania na Harvardzie trwaty 75 lat, prowadzone przez kolejne pokolenia
naukowcow, na temat tego, co sprawia, ze ludzie czujg sie szczesliwi.
Wyniki przedstawit kierownik tego projektu Robert Waldinger:

,» Nauczylismy sie trzech bardzo waznych rzeczy na temat relacji z innymi
ludzmi. Pierwsza mowi, ze kontakt z innymi jest bardzo pozyteczny, a
samotnos¢ zabija. Okazuje sie, ze ludzie, ktorzy sg mocniej przywigzani do
rodziny, znajomych czy wspolnot sg szczesliwsi, zdrowsi i zyjg dtuzej od
tych, ktorzy nie sg tak przywigzani. Samotnosc¢ bywa zas toksyczna. Ludzie
odizolowani od innych bardziej niz by tego chcieli sg mniej szczesliwi,
podupadajg szybciej na zdrowiu, ich umyst pracuje gorzej i zyja krocej od
tych, ktorzy nie sg samotni.”
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SAMOTNOSC A POCZUCIE OSAMOTNIENIA

* Samotnosc¢ - pozostawanie dtugi czas w pojedynke, brak
fizycznego kontaktu z innymi, brak wiezi spotecznych

* Poczucie osamotnienia - to psychiczny aspekt samotnosci,
poczucie niezrozumienia przez innych, wyobcowanie pomimo
istnienia fizycznych kontaktéw spotecznych
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SAMOTNOSC

* Samotnym mozna by¢ w tlumie, w rodzinie

° /

* Sam i samotny to nie to samo! Mozna mieszka¢ samemu i mie¢
dobre relacje z bliskimi, przyjaciotmi czy sasiadami

* Kazdy czasami potrzebuje poby¢ sam na sam.
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Samotnosc¢ a STRES

Wyzszy poziom stresu u os6b samotnych (z poczuciem
osamotnienia)

Nizsze poczucie bezpieczenstwa
Brak wsparcia

Nizsza samoocena, akceptacja siebie
Poczucie bezsilnosci

Mniejsza radosc¢ zycia

Wyzsze ryzyko depres;ji
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Samotnosc¢ a STRES

Badania wskazuja, ze samotnym ludziom trudniej zasypiac,
oni takze czesto budza sie w nocy a w ciagu dnia sa senni.
To obniza ich nastroj, ostabia sily witalne i z tego powodu

jeszcze trudniej jest im rozwiazac¢ problem samotnosci.



https://zwierciadlo.pl/psychologia/zrozumiec-siebie/cwiczenia-dobre-na-sen
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Cztowiek jest istota spoteczna

- r6znimy sie jednak co do potrzeb spotecznych (niektorzy maja
jedna bliska osobe, inni potrzebuja sporego grona przyjaciot)
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JAKOSC RELACIJI

Nie liczy sie tylko liczba znajomych, ale przede wszystkim
jakosé¢ bliskich relacji z innymi - zycie w zgodzie, w
przyjaznych zwigzkach nas chroni.
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PAMIEC

Udane zwiazki nie chronia tylko naszych cial, ale tez umysty.

W Harvardzkim badaniu okazato sie, ze jesli ludzie wiedzg, ze
moga zawsze liczy¢ na swojg drugg potowe, ich pamiec |
wspomnienia sg wyrazniejsze przez dtuzszy czas.
Natomiast ci, ktorzy czujg, ze moga liczyc jedynie na siebie,
doswiadczajg szybszego zaniku pamieci.

W dodatku te udane zwiagzki nie muszg byc¢ bez przerwy idealne.
Niektore z par osiemdziesieciolatkow mogty sie miedzy sobg
sprzeczac dzien i noc, ale dopoki czuty, ze w razie ciezszych chwil
jedno moze polegac na drugim, te ktotnie nie miaty wptywu na ich
pamiec.



Dobre Relacje z Ludzmi

A STRES

Lagodniejsze przechodzenie przez sytuacje kryzysowe - wsparcie
Wieksze poczucie bezpieczenstwa - nizszy poziom leku

Mozliwos¢ ,wygadania sie” - przepracowania problemu,
spojrzenia z dystansu

Przytulenie, czutos¢ - nizszy poziom hormonow stresu, wyzszy
poziom oksytocyny (hormon wiezi)
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WSPARCIE

Rodzaje wsparcia spotecznego:

Wsparcie emocjonalne - przekazywanie emocji podtrzymujacych, uspakajajgacych,
odzwierciedlajgcych troske, pozytywne ustosunkowania do osoby wspieranej. Majg na celu
stworzenie poczucia przynaleznosci, opieki i podwyzszenia samooceny. Osoby cierpigce i
przezywajgce kryzys moga dzieki interakcji wsparcia uwolniC sie takze od wtasnych napiec i
negatywnych uczuC, mogg wyraziC swoje obawy, swoOj smutek. Poprawia to samoocene,
samopoczucie i wzbudza nadzieje.

Wsparcie informacyjne - wymiana takich informacji, ktére sprzyjajg lepszemu zrozumieniu
sytuacji, potozenia zyciowego i problemu. To udzielanie informacji zwrotnych o skutecznosci
podejmowania dziatan przez osobe wspierang. To takze dzielenie sie wtasnym
doswiadczeniem przez osoby przezywajgce podobne trudnosci (do tego moga stuzy¢ np. grupy
wsparcie).

Wsparcie instrumentalne to rodzaj instruktazu polegajacego na przekazywaniu informaciji o
konkretnych sposobach postepowania.Pomoc ta moze przyja¢ forme wymiany instrumentow
(sposobdw) postepowania, zdobywania informacji i dobr materialnych.

Wsparcie rzeczowe (materialne) to Swiadczona pomoc materialna, rzeczowa, finansowa, ale
takze bezposrednie fizyczne dziatanie na rzecz osOb potrzebujgcych: przekazywanie srodkow
do zycia, dozywianie, udostepnianie schronienia, mieszkania, zaopatrzenie w lekarstwa itp.

+ Wsparcie duchowe - pomoc w cierpieniu, w kryzysach egzystencjalnych
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Zasada dtugowiecznosci

Stulatkowie na Sardynii - jedna z zasad dlugowiecznosci:

* Relacje z innymi - dobrze znane, izolowane grono, kult
przyjazni i rodziny, drzwi domostw zwrdcone ku sasiadom




Susan Pinker , Efekt wioski”:

,,Ci ktorzy utrzymujqg bliskie relacje z przyjaciotmi - zyjg srednio o 15 lat
dtuzej niz samotnicy”

Dzi¢kuje¢ za uwage

Edyta Bonk



