USAMLIENOST

Opce je poznato da se mozemo osjecati usamljenima ¢ak
i kada se nalazimo medu drugim ljudima. NaZalost, to nije
rijedak slu¢aj na fakultetima. lako okruzeni ljudima priblizno iste
dobi i sli¢nih interesa, studenti se mogu osjecati izolirano i
otudeno. Osoba koja se osjeca usamljeno nerijetko poéne
usmjeravati paznju na osobe koje su se naizgled savrSeno
uklopile, koje naizgled vrlo lako sklapaju prijateljstva te na grupe
iz kojih se osoba osjeca isklju¢enom ili samo djelomi¢no

prihva¢enom.

Ne iznenaduje ¢injenica da je usamljenost vrlo ¢esta pojava kod studenata, narocito
onih na prvoj godini. Odlazak na fakultet velik je korak prema kona¢nom “odlasku” od kuce i
moze predstavljati prvo udaljavanje ne samo od topline doma i ¢lanova obitelji, nego i od
prijateljstava koja su se gradila godinama. MoZda osjecate da u vaSem Zivotu ne postoji
osoba s kojom biste dijelili doZivljaje i osjecaje. MoZda sebe vidite kao neprihvatljivu,
nevoljenu i bezvrijednu osobu, premda ljudi koji vas okruzuju ne misle tako.

Odlazak od kuce i dolazak na fakultet nose sa sobom brojne promjene - u nacinu
Zivota, rada, stupnju samostalnosti... Zajednicki ucinci tih promjena mogu dovesti do osjecéaja
nesigurnosti oko toga Sto treba raditi ili kakav treba biti. Nesigurnost se moZe pojaviti i kod
osoba koje se inace osjecaju drustveno prilagodenima i prihvaéenima. Dakle, neki se s
usamljenoscu susrecu prvi put na fakultetu, dok je drugima osjecaj usamljenosti poznat od
ranije, ali se dodatno javlja i razo¢aranje ako fakultet nije doveo do Zeljenih promjena.

Moguci razlozi javljanja usamljenosti na fakultetu:

udaljenost od prijatelja i obitelji;

nakon vise godina (moZda ¢ak od osnovne Skole) sklapanje novih prijateljstava od

"nule";

o tesSkode u nalazenju "zamjene" za stara prijateljstva, ili mozda c¢ak i odbijanje trazenja
novih prijatelja;

e nerealna ocekivanja da je fakultet mjesto gdje cete nadi dozZivotne prijatelje, a ljudi
koje ste do sada upoznali su vas razocarali;

e osjecaj rastrganosti izmedu drusStvenog Zivota u novoj sredini i mjesta iz kojeg
dolazite;

e tjeskoba zbog brojnih obaveza zbog cega si

nerado dopustate vrijeme za drustvene aktivnosti.

Mozete se osjecati usamljeno ako:
e ste samiinemate drugog izbora;

e se ne osjecate dijelom grupe ili dogadaja;
e nemate nikoga s kim moZete podijeliti svoje osjecaje i iskustva;
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se osjecate otudenima i nepovezanima sa svojom okolinom;
nemate nikoga s kim biste porazgovarali o svojim osjecajima izoliranosti i tuge.

Zbog usamljenosti moZete se osjecati:

nevoljeno i nezeljeno;

drustveno neprilagodeno;

uvjereno da s vama nesto nije u redu;
napeto i ukoceno u drustvu;

ljuto i kriticno prema drugima.

Takvi osjeéaji mogu dovesti do nizeg samopostovanja, do (Cesto neutemeljenog) osjecaja da

vas drugi ljudi ne Zele u svojoj blizini te do osjeéaja izopéenosti. MozZda ¢ete prestati

pokusavati uspostavljati nova prijateljstva ili sudjelovati u raznim aktivnostima; mozda i

odustati od toga da se zalozite za sebe ili kazete "ne" onome Sto ne Zelite raditi i sl.

Sto napraviti u vezi usamljenosti?

Kao prvo, sjetite se da je usamljenost vrlo ¢esta. Gotovo se svi ljudi ponekad osjecaju
usamljenima. To nije trajno obiljezje osobe,
vec nesto Sto se moze promijeniti.
Usamljenost se mozZe promijeniti trazenjem il
razvijanjem novog kruga prijatelja, ili
privikavanjem na uzivanje u samodi -
iskoriStavanjem tog vremena Sto korisnije i
ugodnije.

Nemojte cekati da vas drugi ljudi posjete ili
razgovaraju s vama. Zapocnite razgovor s
osobom koja sjedi do vas na predavanju, za ruckom ili na nekoj pauzi. Pozdravite ili se
nasmijesite prolazniku na stepenicama fakulteta ili radnog mjesta.

Potrudite se biti u situacijama u kojima ¢ete upoznati ljude sa sli¢cnim interesima.
Odaberite one aktivnosti koje vam se svidaju i u kojima uzivate — razna drustva,
sportovi ili volonterski rad. S druge strane, nemoijte se prenatrpati obavezama i
aktivnostima samo da izbjegnete samocu.

Nemojte se ustrucavati ukljucivati u aktivnosti u kojima uzivate samo zato jer nemate
s kim i¢i (npr. Setati, na koncert, u kino, itd.).

Nemojte kritizirati svoje pokusaje. Sjetite se da je sklapanje prijateljstva dugotrajan
proces. Ne odbacujte prijateljstva s uvjerenjem da ée samo romanti¢na veza prekinuti
vasu usamljenost, uciniti vas sigurnima u sebe i pruziti vam bolji drustveni polozaj.
Budite dobar prijatelj drugima i tako uspostavite veze s ljudima.

Prilagodite se drugima i njihovim interesima (Sto ne znaci da morate prihvatiti i ono
Sto vam se ne svida ili vas ne zanima).
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« Neki ljudi se bolje osjecaju u vecoj grupi, a neki bolje funkcioniraju "jedan na jedan".
Razmislite Sto vama viSe odgovara i potrazite ljude sa sli¢nim stavovima i interesima
jer oni postoje, iako vam se to mozda tako ne ¢ini.

Ako se osjecate usamljenima i nemate s kime
porazgovarati o tome, potrazite stru¢nu pomoc¢.

Savjetovanje E
Razgovor sa stru¢nom osobom moze vam pomoci da
bolje razumijete sebe te da promijenite nacin misljenja

i gledanja na problem. Osim toga moze vam pomodi da
u odnosima s drugima budete opusteniji i otvoreniji te da promijenite ocekivanje da ¢ete biti
odbaceni. Kroz savjetovanje mozete povedati svoje samoposStovanje i vjeru u sebe.

Ukoliko ste student, a sami ili uz pomo¢ bliskih osoba ne uspijevate rijesiti problem, mozete

se javiti u PsiholoSko savjetovaliste SveuciliSnog savjetovaliSnog centra i dogovoriti razgovor

s psihologom.
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