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SAZETAK

Usamljenost je slozen fenomen koji moze utjecati na ljude svih dobnih skupina, ali posebno je problemati¢an kod
adolescenata. U danasnjem digitalnom dobu mladi se ¢esto suo¢avaju s izazovima koji mogu dovesti do osjecaja
izolacije 1 usamljenosti stoga je sve veci broj mladih ljudi koji se osjecaju kroni¢no usamljenima. Usamljenost je
takoder i slozeno stanje koje, ukoliko je dugotrajno, moze imati ozbiljne posljedice za mentalno i fizicko zdravlje i
opc¢u dobrobit mladih ljudi. Stoga je vazno istraziti tu temu kako bismo bolje razumjeli uzroke i posljedice tog
sveprisutnog problema i pronasli nacine kako ga prevladati. U ovom se radu, uzimajuéi u obzir relevantnu stru¢nu
literaturu, iznose osnovni faktori koji pridonose usamljenosti kod mladih, rezultati istrazivanja stupnja usamljenosti
uéenika Skole za medicinske sestre Vinogradska te predlazu neka rjesenja za stvaranje bolje povezanosti i smanjenje
osjecaja usamljenosti kod ucenika. Cilj istrazivanja usamljenosti nazvanog Ja i drugi je provjeriti stupanj usamljenosti
uéenika drugih razreda Skole za medicinske sestre Vinogradska, u kojoj domeni uéenici osje¢aju ve¢u usamljenost te
preferiraju li samo¢u. Samo istrazivanje obavljeno je pomocu Google Forms obrasca. Rezultati su pokazali da se kod
ispitanika javlja i socijalna i emocionalna usamljenost i to ponajvi§e usamljenost u ljubavi, no takoder i to da se od
ukupno 81 ispitanika njih 48 (60%) ne osjeca duze vrijeme usamljeno i da se u svrhu ublazavanja toga osjecaja koriste
razli¢itim proaktivnim, ali kratkoro¢nim strategijama. Takoder, neki ucenici ponekad preferiraju samocu, $to moze
biti zaStitni faktor u od Stetnih utjecaja same usamljenosti.

Kljuéne rije¢i: mentalno zdravlje, usamljenost, osamljenost, izoliranost, mladi, srednjoskolci, adolescenti

Uvod
Usamljenost je jedan od izazova s kojima se znacajno utjecati na njihovo mentalno
mladi sve CeS¢e suoCavaju, a koji moze blagostanje (Twenge, Haidt, Blake,
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McAllister, Lemon, Le Roy, 2021).

Usamljenost se moze definirati kao osjecaj
socijalne izolacije ili nedostatka povezanosti
s drugima, unato¢ Zzelji za drusStvenim
kontaktima, S§to rezultira osjecajem tuge,

praznine, ocaja, beznada, napusStenost,

samoosudivanja i dosade (Brehm 2002). Kod

mladih  usamljenost se Cesto moze

manifestirati  kao osje€aj izoliranosti,

nedostatak prijatelja ili intimnih veza,
nedovoljna podrska obitelji ili vrSnjaka te
osjecaj neprilagodenosti ili nerazumijevanja
(Cacioppo 1 Patrick, 2008). Intenzivno
znanstveno bavljenje usamljenos¢u pocinje
80-ih godina 20. stolje¢a (Andersson, 1998) i
razvija se do danas, kada nastaju 1 razlicite
teorije usamljenosti i njezine manifestacije u
drustvu, kao Sto je npr. evolucijska teorija
usamljenosti ETL, koja gleda na usamljenost
kao  evolucijski

razvijen  psiholoski

mehanizam koji motivira pojedince da
uspostavljaju drustvene veze, dakle funkcija
usamljenosti  je

adaptivha 1 potice

kratkoro¢no prezivljavanje, ali koja U
danasnjem modernom svijetu ipak moze
imati dugoroCno vrlo Stetne posljedice
(Cacioppo i Cacioppo, 2018, Goossens,
2018). Kao kratkotrajna emocija koju
doZivljavaju svi ljudi u jednom razdoblju
svog zivota vise ili manje ¢esto, usamljenost
moze biti

korisna jer potie jaCanje
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meduljudskih odnosa. No, druge strane, tzv.
kroni¢na usamljenost je vrlo Stetna jer je
znacajan faktor rizika za loSe mentalno i
fizicko zdravlje. Posljedice usamljenosti na
mentalno zdravlje c¢esto su depresija,
anksioznost, poremecaji spavanja i razni
poremecaji raspolozenja, smanjena kvaliteta
zivota i lo§ uspjeh u skoli, povecan rizik od
rizinih ponasanja kao S§to su zloporaba
droga, razna nasilna ponaSanja i sli¢no
(Cacioppo, Hawkley, Crawford et al. 2020;
Matthews, Qualter, 2022;

Christiansen, Qualter, Lasgaard et al. 2021;

Bryan et al.

Gokmen, 2012; Qualter, Brown, Munn i
Rotenberg 2010). Takoder duga razdoblja
usamljenosti

utjeu 1 na poremecaje

kardiovaskularnog, imunoloskog 1
neurolos§kog sustava (Holt-Lunstad, Smith,
Layton, 2010), sto je danas sve naglaSenije i
zbog nedavne globalne krize uzrokovanje
bolesti

pandemijom koronavirusne

(Houghton, Kyron, Hunter et al. 2022).

Neka istrazivanja su pokazala da usamljenost
doseze svoj vrhunac u kasnoj adolescenciji 1
ranim dvadesetim godinama, a kasnije se
snizava do sedamdesetih godina (Rokach,
2000). Studenti

usamljeni

su u prosjeku manje

od srednjoskolaca ali se ne

razlikuju znacajno po dozivljaju usamljenosti

od starijih  ljudi (Schultz i Moore,
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1986). Istrazivanje Lackovi¢-Grgin, Penezic¢
i Sori¢ (1998). pokazalo je da su na razini
studenata najusamljeniji  studenti prve
godine. Medutim, ovo je rezultat koji je
vrijedio samo za skupinu onih brucos$a koji su
se zbog studija morali preseliti u drugo
mjesto boravka, $to je jedan od rizi¢nih
¢imbenika  pojave  nastanka  osjecaja
usamljenosti. Vrlo zanimljivo je istrazivanje
Framingham Heart Study rezultati koje su
iznesena u casopisu Journal of Personality
and Social Psychology, koje je potvrdilo
kako je usamljenost zarazna: vjerojatnost je
cak 52% da Cete biti usamljeni ako je 1 va$
prijatelj usamljen; usamljenost se ne prenosi
samo na bliskog prijatelja, nego i na njegova
prijatelja te se zaraza Siri (prema: Spitzer,

2019).

U 2022. Europskoj godini mladih (2022
of Youth - EYY,
https://youth.europa.eu/year-of-youth hr) u

European Year

Skoli za medicinske sestre Vinogradska
provedeno je viSe aktivnosti S ciljem
prevencije mentalnih poremecaja i oboljenja
kod mladih (predavanja, tribine,
predstavljanje knjiga, izlozbe, radionice, art
terapija itd. s temom osamljenost), a jedna od
tih aktivnosti bila je i istraZivanje stupnja

usamljenosti uéenika drugih razreda pod
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nazivom Ja i drugi, ¢ije rezultate donosimo u

nastavku ovoga rada.

U istrazivanju je naglaseno kako je potrebno

usamljenost kao emocionalno  stanje
odvojenosti od drugih, subjektivan osjecaj
praznine bez obzira na postojanje drustvenih
kontakata i prisutnost drugih ljudi razlikovati
od osamljenosti  (jednostavno  stanje
odvojenosti od drugih, tzv. aktivna samoca u
kojoj se uziva u i koja se moze iskoristite za
razli¢ite aktivnosti (Citanje, pisanje, Setnja
prirodom, refleksija o svojim potrebama,
interesima i emocijama) kao i od izoliranosti,
(fizicko

nekontaktiranja s drugima, ostajanja kod

tj. socijalne izolacije stanje
kuce, odbijanja interpersonalnih interakcija,
izbjegavanja socijalnih kontakata ¢esto zbog
anksioznosti i depresivnosti) (Berk, 2008,

Lackovi¢-Grgin, 2008; Curin, 2018).

RIZICNI CIMBENICI USAMLJENOSTI
KOD ADOLESCENATA

Adolescencija je vrlo osjetljivo razdoblje u
zivotu kada se stvaraju razlicite mogucnosti
daljnjega razvoja: od odabiranja svojih
zivotnih ciljeva, izgradnje svjetonazora,
razvoja razliCitih sposobnosti 1 vjeStina te
razumijevanja sebe i drugih (Lackovié-Grgin
2006).

adolescenti najusamljeniji bez obzira na

Istrazivanja su pokazala da su
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kulturu, zemlji li spol
(https://www.newportacademy.com).

Usamljenost kod adolescenata moze biti
rezultat razli¢itih ¢imbenika. Jedan od
¢imbenika koji pridonosi usamljenosti kod
mladih jest promjena nacdina zivota i
drustvenih interakcija u urbanim sredinama u
kojima mladi Zive sve je manje vremena za
neobavezno druZzenje s prijateljima i S
obitelji. Brz tempo Zivota, visok stupanj
obveza i pritisak uspjeha takoder mogu
otezati odrzavanje znacajnih veza s drugima
(Kozjak, 2005). Nadalje tu je utjecaj medija,
odnosno raznih drustvenih mreza, koje su
vrlo popularne medu mladima te su tzv.
dvostruki ma¢ za mlade ljude. lako im
pruzaju mogucnost da ostanu povezani S
drugima te na taj nadin pruzaju i osjecaj
povezanosti, ta je povezanost zapravo lazna,
Sto je spoznaja koja moze izazvati jak osjecaj
usamljenosti (Badanjak, 2012; Biglbauer i
Lauri Korajlija, 2020). Takoder se mladi na
temelju onoga S§to vide na druStvenim
mrezama Cesto upustaju u usporedivanje s
drugima, koji im pokazuju takoder nerealnu
sliku svijeta, Sto kod mladih stvara i nerealna
ocekivanja 1 svojevrstan pritisak za
uskladivanjem s tim idealiziranim slikama
drugih (Cacioppo, Hawkley, Crawford et al.
2020). Mladi se cesto osjecaju izolirano ili

inferiorno ako ne postignu odredeni drustveni
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status ili odreden broj ,,lajkova“. Istrazivanja
kojima se myjerila dobrobit u Skolama u 37
zemalja u razdoblju od 2000. do 2018. godine
kod

adolescenata bila uglavnom stabilna do 2012.

pokazala su da je usamljenost
godine, kada je zbog masovne uporabe tzv.
pametnih telefona i interneta, naglo porasla
(Twenge, Haidt, Lozano i Cummins, 2022).
Dakle,

sveprisutnost

tehnoloski  napredak, odnosno,

tehnologije, posebno
drustvenih mreza, moze povecati osjecaj
usamljenosti kod mladih (Tatalovi¢, 2023). U
virtualnim interakcijama mladih dolazi do
stvaranja povrSne povezanosti, tako da im
nedostaje stvarna emocionalna podrska i
bliskost. Vazno je poticati mlade da budu
svjesni laZznog prikaza Zivota na druStvenim
mrezama 1 da se usredotoce na kvalitetne i

autenticne odnose izvan virtualnog svijeta

(Cacioppo, Hawkley, Crawford et al. 2020).

Drugi vazan c¢imbenik su promjene u
obiteljskoj dinamici: razvod roditelja, selidba
ili gubitak €lana obitelji ili prijatelja mogu
uzrokovati emocionalnu nestabilnost kod
mladih i dovesti do socijalne izolacije mladih
i osjecaja usamljenosti (Cubela i Neki¢
2002). Vazno je pruziti podrSku mladima u
tim teSkim trenucima, poticati komunikaciju
unutar obitelji i pruziti im osjecaj sigurnosti i

prihvacanja (Degges-White, 2020).
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Brojna istrazivanja su ukazala na povezanost

usamljenosti i mentalnog  zdravlja:
usamljenost moze djelovati negativho na
mentalno zdravlje mladih, a mentalne bolesti
mogu jacati usamljenost (Lackovi¢-Grgin,
2008). Osjecaj usamljenosti povezan je s
ve¢om pojavom depresije, anksioznosti,
niskog samopouzdanja i nize kvalitete Zivota
(Predrijevac 2017, Cheng i Furnham 2002).
Mladi koji se osjecaju usamljeno cesto su
podlozniji razvoju problema u ponaSanju,
kao Sto su konzumacija droga i alkohola,
poremecaji prehrane i samoozljedivanje, dok
s druge strane, postojanje stigme povezane s
mentalnim poremecajem ili boles¢u moze
oteZati mladima da traze podrsku 1 otvoreno

razgovaraju 0

usamljenosti (Degges-White, 2020). Dakle,

svojim osjecajima
¢esto 1 neki mentalni zdravstveni problemi
poput neuroticizma, depresije, anksioznosti
ili socijalne fobije mogu dovesti do dublje
usamljenosti kod mladih (Lackovié-Grgin,
1994). Vazno je promovirati svjesnost o
mentalnom zdravlju 1 pruziti pristup
dostupnim izvorima podrske, poput Skolskih
savjetnika ili terapeuta. Otvoreni razgovori 0
mentalnom zdravlju 1 borbi s usamljenoscu
mogu smanjiti stigmu i potaknuti mlade da
potraze pomo¢ kad im je potrebna (Degges-

White, 2020).
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Jos jedan od vaznih Cimbenika koji moze

dovesti do jakog osjeCanja ili stanja
usamljenosti je nedostatak socijalnih vjesStina
zbog ¢ega mladi ne znaju kako komunicirati,
kako upravljati emocijama i kako rjeSavati
sukobe. To rezultira nesigurnoséu i
nemoguc¢no$éu uspostavljanja emocionalnih
veza, odustajanjem od zapocinjanja bilo
kakve emocionalne veze zbog straha od
odbijanja (Mari¢i¢ i Stambuk, 2015) te
smanjenom kvalitetom socijalnih odnosa,
koja se moze razlikovati i s obzirom na spol
(Medved i Kerestes, 2011). Dakle, mladi
nedostatkom

ljudi se pocesto bore s

socijalnih vjestina, imaju nisko
samopostovanje 1 samopouzdanja, §to moze
otezati izgradnju novih prijateljstava i osjecaj
povezanosti. Stoga je potrebno ohrabrivati
mlade da se ukljuce u aktivnosti koje ih
zanimaju kako bi se susreli s istomiSljenicima
i stekli nova prijateljstva. Takoder, mogu se
educirati o socijalnim vjeStinama kroz
teCajeve ili radionice koje nude Skole ili
lokalne organizacije, kao S$to je npr. art
terapija za ucenike organizirana u suradnji
Skole za medicinske sestre Vinogradska i
Knjiznica Grada Zagreba te uclanjivanje u

volonterski i &itateljski klub Skole).
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CILJ | PROBLEMI

Glavni cilj je istrazivanja Ja i drugi bio

provjeriti  stupanj usamljenosti ucenika
drugih razreda Skole za medicinske sestre
Vinogradska, u kojoj domeni osjecaju vecu
usamljenost te preferiraju li samoc¢u. Dodatni
cilj bio je ispitati postoje li spolne razlike u

osjecaju usamljenosti.
PROBLEMI

1) Ispitati razinu socijalne i emocionalne
razine usamljenosti kod ucenika
drugih razreda Skole za medicinske
sestre Vinogradska

2) Ispitati u kojoj mjeri uéenici drugih
razreda Skole za medicinske sestre
Vinogradska preferiraju samocu.

3) Ispitati na koje se nacine ispitanici

nose s osjecajem usamljenosti.

HIPOTEZE

1) Nesto poviSeni rezultati oéekuju se na
Skali

usamljenosti, s time da neSto vecu

socijalne i emocionalne
usamljenost ocekujemo u subskali
,usamljenost u ljubavi.

2) Manji broj ispitanika preferirat ce
samocu.

3) Podjednak broj ispitanika koristi se
konstruktivnim i nekonstruktivnim

strategijama noSenja s usamljeno$cu.
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METODA
Ispitanici

U ovom istrazivanju je sudjelovalo 81 ucenik
(61 djevojka i 20 mladic¢a) drugih razreda
Skole za medicinske sestre Vinogradska.
Uzorak je prigodan. Odabrani su ucenici
drugih razreda zbog rezultata probira na
pocetku nastavne godine, koji su pokazali
kako je potrebno ispitati zasto u drugom
razredu dolazi do povecanog broja poteSkoca
povezanih s mentalnim zdravljem te nas je
zanimalo je li neki od razloga tomu i pojacan

osjecaj usamljenosti.
Instrumenti

Demografski podaci i podaci o skolovanju,
odnosno pitanja koja obuhvacaju spol, dob,
razred, mjesto stanovanja i Skolski uspjeh u

prvom razredu.

Skala socijalne i emocionalne usamljenosti
(prema: Cubela Adori¢, Neki¢, 2002) sastoji
se od triju subskala kojima se ispituje

usamljenost u tri domene:

a) domenama prijateljskih odnosa
(subskala ,,socijalna usamljenost®, 13
Cestica),

b) domena odnosa s obitelji (subskala
,usamljenost u obitelji*, 11 Cestica),

c) domena veza

ljubavnih (subskala

,usamljenost u ljubavi®, 12 Cestica).



Domene usamljenosti u obitelji i u ljubavnim
vezama odnose se na isti tip usamljenosti,
odnosno na emocionalnu usamljenost.
Ispitanik ispunjava skalu tako da procjenjuje
stupanj svog slaganja s pojedinom tvrdnjom
na skali Likertova tipa sa sedam stupnjeva.
Ukupan rezultat ispitanika na pojedinim
subskalama dobiva se zbrajanjem procjena
koje je ispitanik dao na pripadaju¢im

Cesticama. Ve¢i rezultat na pojedinoj
subskali oznacava vecu usamljenost u danoj

domeni.

Kratka verzija UCLA skale usamljenosti
(Lackovi¢-Grgin, Penezi¢ i Neki¢, 2002)

Kratka verzija UCLA skale usamljenosti
pokazala se stabilnom na razli¢itim uzorcima
sudionika, a sama skala sadrzi sedam cestica,
poput ,,nedostaje mi drustvo”, na koje se
odgovara na skali procjene od 1 (uopce se ne
odnosi na mene) do 5 (potpuno se odnosi na
mene). Ukupan rezultat formira se kao
prosjecna vrijednost zbroja procjena na
pojedinim Cesticama, a rezultati se kre¢u u
rasponu od 1 do 5, pri ¢emu visi rezultat
govori o vecoj usamljenosti. Dosadasnja
istrazivanja s ovom skalom utvrdila su
koeficijente pouzdanosti tipa Cronbach
alpha, koji su se kretali u vrijednostima od

0,83 do 0,85.
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Adaptirana samode

(Lackovi¢-Grgin, Neki¢, 2002)

skala preferirane

Prilagodena skala koja na sedam cCestica tipa
,,Ponekad sam radije sa svojim mislima nego
s prijateljima* trazi od ispitanika procjenu
slaganja na skali Likertova tipa od 1 (uopce
se ne odnosi na mene) do 5 (u potpunosti se
odnosi na mene). Ukupan rezultat formira se
kao zbroj rezultata na svim Cesticama, s time
da se posljednje dvije Cestice obrnuto boduju.
Raspon rezultata je od 7 do 35, pri ¢emu visi
rezultat oznacava vecu preferenciju samoce.
Pouzdanost skale, Cronbachov alpha, iznosio
je od 0.74 do 0.79.

POSTUPAK

S obzirom na to da je 2022. godina bila
posvecena mladima, s mentalnim zdravljem
mladih kao jednom od predlozenih tema
(https://youth.europa.eu/year-of
youth_hr?topic=Health%2C%?20well
being%20%26%20sports&initiative=32225

#eu-policies), odlucile smo provesti

istrazivanje o problemu koji moze znatno
utjecati na mentalno zdravlje mladih, a to je
usamljenost, i ispitati koliko je nasih

ucenika usamljeno.

IstraZivanje se provelo na satovima razredne

zajednice, anonimno i dobrovoljno, s
uvodnim izlaganjem i radionicom na temu

usamljenosti o tome kako se nositi s tim
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osje¢ajem. Samo istrazivanje obavljeno je uz

pomo¢ Google Forms obrasca te su ucenici

dobili poveznicu i mogli rjeSavati upitnik na

vlastitim pametnim telefonima ili kod kuce

REZULTATI

se nisu prikupljali podaci

na racunalima. Osigurana je anonimnost tako

o mail

Rezultati su obradeni u SPSS 21. Analiziranjem rezultata na Skali socijalne i emocionalne

usamljenosti vidimo kako ucenici na subskali socijalne usamljenosti postizu prosjecni rezultat M=

35,26, a sd= 17,33, na subskali usamljenosti u obitelji postizu prosjecan rezultat M=25,30, a sd=

14,12, dok na skali usamljenosti u ljubavi prosjecan rezultat iznosi M=41,81, sd=12,64.

Provjerili smo koliko prosje¢ne vrijednosti i standardne devijacije na pojedinoj subskali iznose

kada uzmemo u obzir i spol ispitanika te su te vrijednosti prikazane u Tablici 1.

Tablica 1. Prikaz aritmeti¢kih sredina (M) i standardnih devijacija (SD) na subskalama

Skale socijalne i emocionalne usamljenosti prema spolu

djevojke (N=61)

mladiéi (N=20)

M SD M SD
socijalna 31,53 16,38 45,40 16,54
usamljenost
usamljenost u 23,62 14,18 30,45 12,95
obitelji
usamljenost u 39,59 12,38 48,60 9,21

ljubavi

U objasnjenju skala navedeno je kako visi rezultat oznacava i viSu razinu usamljenosti tako da

mozemo zakljuciti da je nasa prva pretpostavka potvrdena, odnosno, viSa razina usamljenosti je

prisutna u domeni ljubavnih odnosa i to i kod djevojaka i kod mladiéa.
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Kolmogorov-Smirnov test nije potvrdio normalitet distribucija rezultata na svim trima subskalama
te smo testirali postoji li statisticki znacajna razlika izmedu djevojaka i mladi¢a na svim trima
subskalama. Koristili smo se Mann-Whitney U testom. Rezultati su pokazali kako postoje znacajne

razlike kod djevojaka i mladi¢a u svim trima domenama pri znac¢ajnosti p<0.05.

Na kratkoj verziji UCLA skale usamljenosti nasi ispitanici postigli Su prosje¢nu vrijednost M=
15,83, sd = 6,54, gdje je moguc raspon rezultata bio od 7 do 35. Istrazivanja su pokazala kako su
rezultati tih dviju skala u korelaciji, $to je potvrdilo i 0VO naSe istrazivanje, s time da je najveca
povezanost pronadena izmedu subskale socijalne usamljenosti i1 kratke verzije UCLA skale
usamljenosti. Dok je najmanja povezanost bila sa subskalom usamljenosti u ljubavi, ali sve su
korelacije statisticki znacajne p<0.0 (Tablica 2). Korelaciju smo testirali Spearmanovim

koeficijentom korelacije rho.

Tablica 2. Korelacije izmedu rezultata na pojedinoj subskali Skale socijalne i emocionalne

usamljenosti i kratke verzije UCLA skale usamljenosti

socijalna usamljenost usamljenost u usamljenost u
obitelji ljubavi
UCLA ,665** AT2** ,288**

Rezultati na Skali preferirane samoce postignuti prosjecan rezultat je bio M=22,89, SD= 5,36 te
su mladici i djevojke postizali priblizno jednak rezultat. Rezultati na skali mogli su biti od 7 do 35,
s time da visi rezultat oznaCava 1 vecu preferenciju za samoCom. Testirana je razlika medu
spolovima ponovno Mann-Whitney U testom. U rezultatima na ovoj skali nije pronadena statisticki

znacajna razlika (Tablica 3).

Tablica 3. Prikaz aritmeticke sredine (M) i standardne devijacije (SD) na Skali preferirane

samoce
djevojke (N=61) mladié¢i (N=20)
M SD M SD
Skala preferirane samoée 22,98 5,43 22,55 5,14
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Kvalitativna analiza odgovora na pitanje o na¢inima nosenja s osje¢ajem usamljenosti pokazala je

kako se najveci broj ispitanika (60%) uopce ne osjec¢a usamljeno, njih 25% poduzima nesto kako

se ne bi osjecali usamljeno u smislu pronalaska distrakcija, iniciranje druzenja ili pronalaze

aktivnosti koje im ¢ine ugodu, 12% osjeca se lose i pokazuje znakove slabog nosenja s osje¢ajem

usamljenosti te iskazuju izrazavanje te neugodne emocije, a 2% nije odgovorilo na pitanje.

60

50

40
30
20
0 L] —

Ne osjecaju se usamljeno Proaktivno rade na osjecaju Zalovanje i nekonstruktivni

usamljenosti

Nisu odgovorili
rad na osjecaju
usamljenosti

Slika 1. Prikaz broja ispitanika prema nadinima nosenja s osjecajem usamljenosti

RASPRAVA

Prema rezultatima mozemo vidjeti da se kod

naSith ispitanika javlja 1 socijalna 1

emocionalna usamljenost i da njihovi
rezultati govore u prilog tomu da se nesto visa
usamljenost javlja u (M=41,81,
SD=12,64).

istrazivanjima (Cubela Adori¢, Neki¢, 2005)

ljubavi

To je prema prijaSnjim
bilo i ocekivano i pretpostavlja se da je to

zbog toga $to oni tek ulaze u prve veze,
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istrazuju ljubavne odnose i jo$ se nisu stigli

ostvariti na tom podrucju.

Uzorak koji smo imali bio je prigodan, broj
djevojaka u uzorku bio je veéi od broja
mladi¢a, Sto odgovara populaciji naSih
ucenika, ali ne 1 populaciji adolescenata. To
svakako treba uzeti u obzir pri provjeri
postoje li

spolne razlike u dozivljaju

usamljenosti na socijalnoj i emocionalnoj



domeni. K tomu je jo§ odbaéena nul-hipoteza
o normalitetu distribucije, $to je provjereno
Kolmogoro-Smirnovim testom. Zbog toga je
koriSten neparametrijski test za provjeru
statistiCke znacajnosti razlika u vrijednostima
na svim trima domenama prema spolu.
Mann-Whitney U test pokazao je da postoje
statisticki znaCajna razlika izmedu djevojaka
i mladi¢a, a analiza srednje vrijednosti

pokazuje kako mladi¢i ostvaruju vise
rezultate na domenama usamljenosti, S$to
ujedno znaci da se osjecaju usamljenijima.
Takvi rezultati su u skladu s rezultatima
prijasnjih istrazivanja (Neki¢, 2005), a to bi
se moglo objasniti poteskocama u socijalnim

vjestinama.

Prema rezultatima na Skali preferirane
samoce (Lackovi¢-Grgin, Neki¢, 2002) nasi
ispitanici  postizu rezultat oko srednje
vrijednosti i to kod oba spola. To bismo
mogli objasniti time da iako jest veci
naglasak na druZzenju s vrSnjacima, u
adolescenciji postoji ponekad i potreba za
samoc¢om, a bolji uvid u to dobili smo
kvalitativnom analizom odgovora kako se
nose sa usamljenoséu. Od 81 ispitanika, njih
48 je izjavilo kako se uopée ne osjecaju
usamljeno, a to je 60% nasih ispitanika. Njih
20 je napisalo kako se koriste razlicitim
proaktivnim, ali kratkoro¢nim strategijama u

svrhu umanjivanja toga osjecaja, npr. zovu
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prijatelje, posvete se sebi, sluSaju glazbu,
promisljaju, bave se sportskim aktivnostima,
a dvoje je navelo kako se ¢ak ponekad i bolje
osjecaju kad su sami nego kada su s drugim
ljudima. Deset naSih ispitanika navelo je
kako se lose nose s usamljenoscu, Cesto placu
ili ih na druge nacine mudi taj osjecaj. Jedna
ispitanica navodi kako pribjegava tjeSenju
hranom, $to bi ulazilo u nekonstruktivne
naCine noSenja s usamljenos¢u (Slika 1).
Dvoje ispitanika nije ponudilo nikakav
odgovor.

U sklopu istrazivanja Ja i drugi provela se
radionica o wusamljenosti 1 samoci te

predavanje na temu usamljenosti u
adolescenciji, gdje je objasnjeno S$to je
usamljenost, a §to osamljenost i izoliranost i
koje su stetne posljedice dugoro¢nog osjecaja
usamljenosti te koji su nacini nosenja S
usamljeno$c¢u. Takoder Su upuceni na stru¢nu
pomoé koju mogu dobiti u Skoli od struénih
suradnika

(pedagoginja, psihologinja i

jizni imaju poteskoce
vezane uz nosenje sa usamljenosti. Ovo nam
je istrazivanje dalo vazan uvid u to koliko je
naSih ucenika usamljeno i koliko je potrebno
raditi na tome s njima. Samim time pokazalo
nam je da postoji potreba rada na socijalnim

vjesStinama 1 rada na strategijama noSenja s

negativnim emocijama.
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Glavne poteskoce ovog istrazivanja proizlaze
iz prigodnog uzorka u kojem prevladavaju
djevojke, tako da rezultati nisu Siroko
primjenjivi, ali su nama od vaznosti jer Smo
dobili uvid u jedan od vidova emocionalnog

stanja nasih uc¢enika.

SMANJENJE OSJECAJA
USAMLJENOSTI

U sklopu istrazivanja Ja i drugi u¢enicima su

ponudeni nacini kako rijeSiti problem
usamljenosti. Naglaseno je vise koraka. Prvo
je podizanje svijesti 0 postajanju problema i
o vaznosti socijalnih veza i razvoja socijalnih
vjestina (Kamenov, Basi¢ i Markovi¢, 2013).
Dakle, mladi, obitelj, skola i zajednica u
cjelini trebali bi biti educirani o vaznosti
mentalnog zdravlja i o usamljenosti kao
potencijalnom problemu te o nac¢inima kako
je prepoznati i nositi se s njom, odnosno o
raspoloZivim resursima za podrSku. Potrebno
je osigurati prostor za otvoren razgovor o
mentalnom zdravlju, razli¢ite programe

podrske 1 grupne terapije (osobito je
ucinkovita kognitivno-bihevioralna terapija u
kojoj se nastoji promijeniti na¢in razmisljanja
1 percipiranja drugih 1 pokuSava razmisljati
manje negativno i osudujuce, Sto moze biti
korisno i poticajno, smanjiti stigmu i
potaknuti trazenje pomo¢i (Badanjak, 2012).

Miladi bi trebali biti osposobljeni za izgradnju
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i odrzavanje zdravih i kvalitetnijih odnosa s
drugima, znati se povezati s ljudima koji s

njima dijele slicne stavove, interese i

vrijednosti. Stoga je potrebno razvijati

programe Kkoji poticu razvoj socijalnih
vjestina i podrzavaju inkluziju jer time mogu
pomoci

(Masi, Chen, Hawkley i Cacioppo, 2011).

smanjenju osjecaja usamljenosti

Vazno je osigurati da mladi imaju pristup
kvalitetnim 1 pristupaCnim resursima za
podrsku, kao $to su savjetovalista, psiholozi i
skupine podrske, online zajednice podrske i
sli¢no, koja ne bila samo organizirana samo
za mlade s ,,rizinim* ponaSanjem nego i za
op¢oj mladih ~ (Osborn,,
Weatherburn, French, 2021).

populaciji

Dakle, potrebno je promicati drustvenu
inkluziju i raznolikost, potaknuti mlade da se
aktivno uklju¢e u zajednicu i1 sudjeluju u
grupnim aktivnostima. To moZe ukljucivati
volontiranje,

sportske  ili  umjetnicke

aktivnosti, sudjelovanje u Kklubovima i
organizacijama koje odgovaraju njihovim
interesima. Sudjeluju¢i  na  takvim
aktivnostima mladi mogu upoznati nove
ljude 1 izgraditi znacajne veze (Klarin, 2004).
Aktivno  sudjelovanje u  volonterskim
aktivnostima ili rad u zajednici moZe pruziti
mladima priliku za povezivanje s drugima i

osjecaj ispunjenosti. Potrebno je potaknite



mlade da istraZe razli¢ite nacine volontiranja,
kao Sto su rad s organizacijama koje se bave
humanitarnim radom, briga o Zzivotinjama
(kao 1 posjedovanje kuénih ljubimaca) ili
zastita okolisa (Smojver-Azi¢ 1 Topalovic,
2010).

pridonose zajednici,

Takve aktivnosti ne samo da
ve¢ poticu osjecaj
pripadnosti i smanjenja usamljenost te

poboljSavaju mentalno i fizicko zdravlje.

Vazno je takoder razviti takve digitalne alate

1 platforme koji promicu autenticnu

povezanost 1 sluzite se postojeéim
druStvenim mrezama kako bi se izgradile
izvanmrezne drustvene veze (Cacioppo,
Hawkley, Crawford et al. 2020). Umjesto
pasivnog  konzumiranja  sadrZzaja na
drustvenim mrezama, mladi bi trebali biti
potaknuti na kvalitetnu interakciju s drugima.
To moZze ukljucivati sudjelovanje u
internetskim forumima, grupama podrske ili
online teCajevima koji poticu dijalog i

interakciju.

Konac¢no, podrska od strane obitelji, Skola 1
drugih relevantnih institucija, vjezbanje i
bavljenje sportom te dovoljno sna imaju
klju¢nu ulogu u borbi protiv usamljenosti kod
mladih. Pruzanje sigurnog okruzenja u kojem
mladi mogu izraziti svoje osjecaje, primiti
podrsku 1 usmjeravanje klju¢no je za njihovo

mentalno zdravlje i dobrobit.
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ZAKLJUCAK

Usamljenost kod mladih slozen je problem
koji se ne moze ignorirati te zahtijeva
interdisciplinaran pristup. Mladi se suo¢avaju
s brojnim izazovima koji mogu pridonijeti
osjecaju usamljenosti. Istrazivanje Ja i drugi
Skole za medicinske sestre Vinogradska
pokazalo je da nasi ucenici osjecaju
usamljenost §to moze imati ozbiljan utjecaj
na njihovo mentalno pa i fizicko zdravlje.
Istrazivanje je posluzilo prepoznavanju i
razumijevanju tog problema, kljuéno je za
pruzanje podrske jer kroz edukaciju, razvoj
socijalnih vjestina i pristupacnost resursima
za podrSku mozemo smanjiti osjecaj
usamljenosti i poboljsati mentalno zdravlje
mladih. Ucenici drugih razreda Skole za
medicinske sestre Vinogradska usamljenost
osjecaju ponajvise u domeni usamljenosti u
ljubavi s tim da mladi¢i osje¢aju vecu
usamljenost u svim trima domenama
(socijalna usamljenost, usamljenost u obitelji
i usamljenost u ljubavi). Takoder, neki nasi
ucenici ponekad preferiraju samocu, Sto
moze biti zastitni faktor u od Stetnih utjecaja
same usamljenosti. Oni ucenici koji osjecaju

v r

usamljenost, neSto CeS¢e se  Koriste

konstruktivnim strategijama noSenja sa

usamljenosti, ali takoder se koriste i

kratkoro¢nim strategijama, dok se njih 12%
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ipak ne koristi dobrim strategijama. To nam
je vazan podatak i upucuje na potrebu za
upoznavanjem s boljim strategijama ili

razvojem boljih socijalnih vjestina kod toga

vr$njacima, roditeljima 1 okolinom jer
pruzanjem podrSke, osnazivanjem socijalnih
vjestina i promoviranjem mentalnog zdravlja

mozemo pomo¢i mladima da prevladaju

dijela uCenika. Istrazivanje je pokazalo kako usamljenost i izgrade kvalitetne i

je potrebno uloziti jo§ wveéi hapor u ispunjavajuce odnose s drugima.
promicanje svijesti o ovom problemu,
pruzanju podrske i stvaranju mogucénosti za

bolje povezivanje mladih s njihovim
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SUMMARY

ME AND OTHERS - INVESTIGATION OF THE DEGREE OF LONELINESS OF
STUDENTS OF THE VINOGRADSKA NURSING SCHOOL

Loneliness is a complex phenomenon that can affect people of all ages, but is especially problematic for adolescents.
In today's digital age, young people often face challenges that can lead to feelings of isolation and loneliness, therefore
there is an increasing number of young people who feel chronically lonely. Loneliness is also a complex condition
that, if prolonged, can have serious consequences for the mental and physical health and general well-being of young
people. Therefore, it is important to research the topic in order to better understand the causes and consequences of
this ubiquitous problem and find ways to overcome it. In this paper, taking into account the relevant professional
literature, the basic factors that contribute to loneliness among young people are presented, the results of research into
the degree of loneliness among students of the Vinogradska Nursing School, and some solutions are proposed to create
better connections and reduce the feeling of loneliness among students. The aim of the loneliness research called Me
and Others is to check the degree of loneliness of students of the second grades of the Vinogradska Nursing School,
in which domain students feel more lonely and if they prefer solitude. The research itself was done using a Google
Forms form. The results showed that the respondents experience both social and emotional loneliness, mostly
loneliness in love, but also that out of a total of 81 respondents, 48 of them (60%) do not feel lonely for a long time
and that they use different proactive but short-term strategies. Also, some students sometimes prefer solitude, which
can be a protective factor against the harmful effects of loneliness itself.

Key words: mental health, loneliness, isolation, youth, high school students, adolescents

96



