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Rezumat. Articolul exploreazd consecintele trdirii sentimentului de singurdtate la adolescentli, evidentiind impactul
negativ asupra sdndtdtii mentale, fizice si sociale. Deoarece adolescentii resimt nevoia de a comunica si de a primi
afectiune, aspirdnd sd fie intelesi si sd aibd un interlocutor cu care sd fie sinceri. Aceastd etapd a vietii vine adesea
cu o intensitate emotionald, o stare de euforie, perioade de tristete si, uneori, o distantare fatd de familie, mai
ales in situatii de neintelegere din partea adultilor. Pericolul principal in aceastd etapd se referd la o preocupare
excesivd fatd de sine sau la fuga de interactiunile cu ceilalti. Incapacitatea de a forma relatii de incredere cu ceilalti
genereazd un sentiment de singurdtate. Studiile relevante asupra cauzelor si factorilor care pot duce la izolarea
sociald, precum si efectele acesteia asupra adolescentilor, subliniazd complexitatea si ambiguitatea fenomenului
dat. Lipsa unei imagini clare a modului in care adolescentii experimenteazd singurdtatea sugereazd cd acest
fenomen poate lua diverse forme. Aceste forme pot fi manifeste in diferite contexte de izolare sociald, fie alegdnd
sd se izoleze, fie fiind constrdnsi sd se retragd, si pot influenta atdt dezvoltarea personald, cdt si o gamd variatd de
cauze, manifestdri si efecte asupra existentei adolescentilor. Atunci cdnd aceste nevoi nhu sunt implinite, existd riscul
dezvoltdrii unei singurdtdti emotionale si sociale, absenta conexiunilor cu cei dragi, si cdutarea apartenentei la
grupuriinformale. De asemenea in articolul dat sunt analizate perspectivele teoretice privind nevoile fundamentale
ale adolescentilor si modul in care lipsa conexiunilor emotionale afecteazd dezvoltarea personald. Singurdtatea este
asociatd cu depresie, anxietate, scdderea stimei de sine, performante academice slabe si comportamente de risc,
precum consumul de substante sau tentativele de suicid. De asemenea, izolarea sociald influenteazd sdndtatea fizicd
prin cresterea riscului de boli cardiovasculare si tulburdri de somn. Articolul subliniazd importanta interventiilor
multidimensionale pentru prevenirea si gestionarea acestui fenomen, recomanddnd sprijin emotional, activitdti
sociale si dezvoltarea abilitdtilor de comunicare.

Cuvinte-cheie: singurdtate, adolescenti, sdndtate, consecinte, izolare, sentiment, forme de singurdtate.

CONSEQUENCES OF LONELY EXPERIENCE IN ADOLESCENTS

Summary. The article explores the consequences of experiencing loneliness in adolescents, highlighting the negative
impact on mental, physical and social health. Because adolescents feel the need to communicate and receive affection,
aspiring to be understood and to have an interlocutor with whom to be honest. This stage of life often comes with
emotional intensity, a state of euphoria, periods of sadness and, sometimes, a distancing from family, especially in
situations of misunderstanding on the part of adults. The main danger at this stage refers to an excessive concern
for oneself or the escape from interactions with others. The inability to form trusting relationships with others
generates a feeling of loneliness. Relevant studies on the causes and factors that can lead to social isolation, as
well as its effects on adolescents, emphasize the complexity and ambiguity of this phenomenon. The lack of a clear
picture of how adolescents experience loneliness suggests that this phenomenon can take various forms. These
forms can be manifested in different contexts of social isolation, either by choosing to isolate themselves or being
forced to withdraw, and can influence both personal development and a wide range of causes, manifestations and
effects on the existence of adolescents. When these needs are not met, there is a risk of developing emotional and
social loneliness, the absence of connections with loved ones, and the search for belonging to informal groups. The
article also analyzes theoretical perspectives on the fundamental needs of adolescents and how the lack of emotional
connections affects personal development. Loneliness is associated with depression, anxiety, low self-esteem, poor
academic performance and risk behaviors, such as substance use or suicide attempts. Social isolation also influences
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physical health by increasing the risk of cardiovascular diseases and sleep disorders. The article emphasizes
the importance of multidimensional interventions for the prevention and management of this phenomenon,
recommending emotional support, social activities and the development of communication skills.

Keywords: loneliness, adolescents, health, consequences, isolation, feeling, forms of loneliness.

Introducere. Cercetarea Isi propune sa analizeze
impactul singuratatii asupra adolescentilor, plecand
de la teoriile clasice privind nevoile umane si ajun-
gand la efectele concrete asupra sanatatii mintale
si fizice. Sunt explorate cauzele si formele de ma-
nifestare ale singuratatii, factorii de risc asociati si
consecintele pe termen lung asupra dezvoltarii per-
sonalitdtii. De asemenea, sunt evidentiate strategii
de prevenire si interventie, care vizeaza sprijinirea
adolescentilor in depasirea sentimentului de izolare
si In construirea unor relatii interumane sanatoase.

Inainte de a vorbi despre singuritate, trebuie si
examinam rolul relatiilor cu ceilalti oameni in psiho-
logia personalitdtii. S3 vedem doua dintre cele mai
raspandite categorii ale sferei motivationale a omu-
lui si sa vedem cum se compara.

Abraham Maslow, unul dintre cei mai importanti
psihologi umanisti ai secolului XX, a propus modelul
clasicierarhic al nevoilor umane. El a subliniat cateva
nevoi ale omului: nevoi fizice (de baza), nevoi sociale,
nevoi de securitate, nevoi de recunoastere (realizate,
respectate) si nevoi de autoactualizare.

De asemenea psihofiziologul sovietic Pavel Simo-
nov a propus o a doua clasificare. El a propus trei
grupuri de nevoi umane pe baza studiilor sale. Aces-
tea sunt: nevoile de baza (necesitatea de supravietu-
ire), nevoile sociale (atingerea unui loc in societatea
legata de rolurile specifice , iar in lumea animala -
realizarea instinctelor mentale care dicteaza compor-
tamentul turmei) si nevoile ideale (atingerea unor
aspiratii importante care nu sunt de supravietuire).

Astfel, se poate ajunge la concluzia ca singura-
tatea este starea in care nu sunt indeplinite nevo-
ile fundamentale / Acest lucru se bazeaza pe cele
doua clasificari populare ale domeniului motivatiei
oamenilor.

Psihiatrul si psihoterapeutul Victor Frankl, care
a supravietuit unui lagar de concentratie si a scris
bestsellerul ,Omul In cautarea unui sens autentic”,
a subliniat cd oamenii tind sa se concentreze pe trei
grupuri de valori: experiente, relatii si creativitate.
De multe ori, in timpul unei crize, cineva pierde lega-
tura cu unul dintre aceste grupuri de valori. Gasirea
rolului social se manifesta prin recunoasterea me-
ritelor si sprijinului social, trdiri si emotii unice fata
de altii si orientare proprie fata de celilalti. Un senti-
ment profund de singuratate poate aparea ca urma-
re a pierderii contactului cu aceasta comunitate de

principii si a incapacitatii de a-si indeplini obiectivele
indrumate de acestea [10].

Discutii. Singuratatea nu este doar absenta fizi-
cd a altor oameni, ci si sentimentul de lipsa a unor
conexiuni emotionale reale. In era digitald, in care
tehnologia faciliteaza interactiunile sociale, singura-
tatea devine un fenomen tot mai raspandit, chiar si
in randul adolescentilor. Aceasta lucrare exploreaza
efectele negative ale singuratatii asupra adolescen-
tilor, examindnd efectele sale psihologice, sociale si
fizice, precum si efecte asupra performantei acade-
mice si comportamentului general.

Singuratatea reprezinta un concept complex si
profund, care este frecvent perceput ca o stare de
agitatie emotionala si de izolare. Dintr-un anumit
punct de vedere, putem afirma ca fiecare persoana
este singura atat la momentul nasterii, cat si in mo-
mentul mortii. Aceastd realitate esentiala poate influ-
enta fiecare individ in moduri diferite. In timp ce unii
se pot simti asaltati de frica de a fi singuri, ceea ce le
genereaza o senzatie de abandon si lipsa de valoare,
altii percep aceasta solitudine ca o sansa de a-si asu-
ma responsabilitatea personala si de a se elibera de
presiunea de a mentine o imagine favorabila Tn ochii
celor din jur.

Cercetatorul Weiss afirma ca singuratatea este un
fenomen natural, un sentiment (personal) care poate
aparea In anumite momente ale vietii si poate afecta
pe oricine, indiferent de sex, varsta sau alte caracte-
ristici socio-demografice. In plus, el spune ci multe
persoane cred cd singuratatea provine din slabiciune
sau autocompatimire, ceea ce presupune ca persoa-
na ar trebui sa poata scapa de ea, deoarece nu este o
boali fizica. In plus, el distinge singuritatea socialid
de singuratatea emotionala [9].

Alti autori au oferit o varietate de definitii pentru
singuratate, inclusiv ca o reactie psihologica negati-
va la o discrepanta intre relatiile sociale pe care le
doriti (asteptari) si relatiile sociale reale (obiective,
reale); ca sentiment individual care se caracterizeaza
printr-o lipsa de calitate neplacutd sau inadmisibila
in anumite relatii sociale; ca parte subiectiva a masu-
rilor obiective a izolarii sociale, adica singuratatea ar
fi inversul unei situatii de sprijin social; ca o durere
sociald, similara cu durerea fizica; ca o consecinta a
faptului ca persoana are mai putine contact sociale
decat doreste sa aiba; sau ca urmare a faptului ca ni-
velul de intimitate.
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Singuratatea nu reprezinta doar o problema emo-
tionala temporard; ea constituie o trdire intensa ce
poate influenta in mod negativ bunastarea noastra
generala. Efectul pe care singuratatea il exercita asu-
pra sanatatii fizice si mentale nu poate fi trecut cu
vederea Intr-un mediu in care relatiile sociale sunt
esentiale.

Cercetatorii Peplau L. si Perlman D. din anul 1982
sustin ca singuratatea are motive foarte complicate.
Autorii clasificd motivele singuratatii in doua cate-
gorii diferite. Prima categorie include evenimente
sau schimbari ce apar si duc rapid la singuratate (de
exemplu, cand cineva trece la o alta etapa de scolari-
zare sau incepe facultatea). A doua categorie se re-
fera la factorii care fac ca oamenii sa devina singuri
sau sd ramana singuri o perioadd lunga de timp (cum
ar fi abilitatea scazuta de a socializa, retelele sociale
slab dezvoltate, sau lipsa comunicarii intre oameni).
Autorii mentionati aratda ca exista o tendinta de a
exagera importanta factorilor personali in dezvolta-
rea singuratatii si de a da vina pe persoanele singure
pentru situatia lor sociala. [8].

Sentimentul de singuratate poate deveni o conse-
cintd a divortului sau a vaduviei, sustin cercetatorii
Bucur A. si Boza M. (2008). Savantii au ajuns la con-
cluzia ca statutul marital influenteaza nivelul singu-
ratatii sociale si emotionale, iar persoanele vaduve
prezintd un nivel de singuratate sociala si emotionala
mai mare decat persoanele divortate, persoanele in
varsta se simt mai singuri atat social cat si emotional
decat femeile, indiferent de statutul marital [1].

Cauzele unei asemenea stari sunt extrem de vari-
ate si nu pot fi intelese, din afard, daca nu se reuseste
cunoasterea si evaluarea cat mai obiectiva a situatii-
lor concrete care au generat, pentru fiecare individ in
parte, modificarea stilului sau de viata, a comporta-
mentului sdu general.

Sentimentul de singuratate poate aparea la ori-
cine si la orice varsta si cauzele acesteia sunt foarte
diverse. Aceasta a devenit sursa care adesea alimen-
teaza probleme precum alcoolismul, mancatul in ex-
ces, consumul de droguri sau chiar si la suicid.

Singuratatea este frecvent legata de sentimentul
de tristete, ingrijorare, neimplinire si lipsa de incre-
dere 1n sine. Manifestarile mentale si fizice ale solitu-
dinii sunt mai influentate de perioada acesteia decat
de severitatea ei. [5].

A trai singur 1n acelasi loc poate duce la dezvolta-
rea bolilor cardiovasculare. Aceasta este concluzia la
care a ajuns un grup de oameni de stiinta din intrea-
ga lume care au publicat un articol in revista Heart.
Studiul a folosit indicatori medicali pentru aproxima-
tiv 470 de mii de persoane. Expertii au descoperit ca

izolarea voluntara sau fortata de societate creste ris-
cul de deces din atacuri de cord si accidente vascula-
re cerebrale cu 32%. ,Izolarea sociala si sentimentul
de singuratate, prezinta o amenintare directa a apa-
ritiei unor tulburari grave ale sistemului cardiovas-
cular precum infarctul miocardic, accidentele vascu-
lare cerebrale”. Cu mult fnainte de colegii britanici,
personalul de la Universitatea Brigham Young (Utah,
SUA) a ajuns la concluzia ca oamenii singuri sunt
susceptibili la o varietate de boli. In special, au tensi-
une arteriala crescutd, colesterol ridicat, depresie si
tulburari mintale. Motivul este ,hormonul stresului”
- cortizolul, care este responsabil pentru starea de
spirit a unei persoane. Stresul cauzat de singurata-
te afecteaza grav si glandele suprarenale si sistemul
endocrin, modificind procesele biochimice ale orga-
nismului. Starile de stres, depresive sunt direct lega-
te de sistemul cardiovascular. I1zolarea sociala are, de
asemenea, un impact negativ asupra sanatatii min-
tale a unei persoane. Pentru majoritatea oamenilor,
singuratatea a dus la o crestere a egocentrismului
(incapacitatea sau lipsa de dorinta a unei persoane
de a lua in considerare un alt punct de vedere decat
al sau; considera ca numai propria opinie este co-
rectd). In acelasi timp, exista si un feedback: cu cat o
persoana a fost mai egocentrica, cu atat a dezvoltat
un sentiment de singuratate. Oamenii singuri simt
deseori tulburdri de somn din cauza sentimentelor
de anxietate [14].

Mai multe studii au concluzionat ca singuratatea
poate fi un predicator pentru mortalitate si morbidi-
tate si ca mai poate fi asociata si cu tulburari de per-
sonalitate si psihoze, suicid, afectarea performante-
lor cognitive si declinul cognitiv, risc crescut de boala
Alzheimer, cresterea simptomatologiei depresive. Fi-
zic, singurdtatea poate determina aparitia unor boli
cardiovasculare (tensiune arteriala crescutd, boli
coronariene, saturatie de oxigen deficitara) si poate
determina si incurajarea sedentarismului si creste
astfel riscul obezititii. In ceea ce priveste gradul de
afectare al sanatatii mintale, pe langa cresterea simp-
tomelor depresive, singuratatea creste si nivelul de
stres, anxietate, agresivitate, scade stima de sine si
optimismul [3].

Singuratatea reprezinta o experienta universala,
resimtita in moduri variate pe parcursul vietii, insa
adolescenta este o perioada deosebit de vulnerabila
in fata acestui fenomen. In aceasti etapi de tran-
zitie catre maturitate, adolescentii se confrunta cu
schimbari semnificative la nivel biologic, psihologic
si social, care le influenteaza capacitatea de adap-
tare si relationare. In ciuda faptului ci sunt adesea
inconjurati de colegi, prieteni si familie, multi tineri
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experimenteaza o forma profunda de izolare emoti-
onala, cauzata de dificultati in construirea relatiilor
autentice si de presiunile sociale actuale.

Oamenii se confrunta mai mult ca niciodatd cu
problema singuratatii in epoca noastra, epoca tehno-
logiei informatiei. Aceasta actiune apare in moduri
diferite la oameni, dar singuratatea apare cel mai
intens si acut in adolescentd. Deoarece adolescenta
este perioada de incheiere a copilariei si de creste-
re din ea; este un pas de la copildrie la maturitate.
In adolescents, corpul si mintea unui adolescent se
schimba, inclusiv psihicul. Aceasta este perioada in
care sunt siguri ca stiu totul despre viata sa si doresc
sa se dezvalui.

Problema izolarii sociale la tinerii din perioada
adolescentei este uneori Intampinata cu scepticism,
pentru ca acestia participa la numeroase relatii so-
ciale si interumane. Printre motivele ce pot explica
acest fenomen se numara schimbarile psihosociale
care au loc 1n aceasta etapa a vietii: plecarea pentru
studii 1n alte orase, integrarea in fortele armate, ob-
tinerea unui loc de munca intr-o alta localitate si o
instabilitate mai mare 1n relatiile de prietenie si ro-
mantice. [7].

Adolescentii se confrunta cu dificultati in a se Inte-
lege pe ei insisi, ceea ce 1i face sa se indoiasca dacad au
prieteni adevarati langa ei. Acest lucru le poate face
sd se simti izolati de colegii lor. In plus, adolescentii
pot deveni singuri din cauza tehnologiei moderne si
a retelelor sociale. Desi comunicarea virtuala ofera
impresia de activitate sociald, in realitate ea duce la
izolare. In cele din urms, problemele de familie, cum
ar fi divortul parintilor sau conflictele familiale, de
asemenea pot face ca adolescentii sa se simtd singuri.

Adolescentii retrdiesc sentimentul de singuratate
diferit, unii cautand sa se izoleze de ceilalti, petre-
cand mult timp In camera lor si evitand sa vorbeasca
cu familia sau cu alte persoane, deoarece cred ca sunt
respinsi si neintelesi. lar altii in schimb cauta comu-
nicarea continud pentru a ,scoate la iveala” lucruri
care 1i deranjeazad. De asemnea unii pot deveni ner-
vosi si agresivi si se pot angaja in comportament care
sunt periculoase pentru ei insisi, cum ar fi consumul
de alcool sau utilizarea de droguri ilegale.

Chiar daca adolescentii ezita sa vorbeasca despre
ea, singuratatea este o stare de spirit cu care sunt
familiarizati cu totii. Cand situatia actuala nu se po-
triveste cu viata sociala pe care o doresc, apare un
sentiment de gol si dor, care poate fi asociat cu o va-
rietate de emotii negative. Daca descopera ca priete-
nii socializeaza fara ei, s-ar putea sa se simta singuri.
S-ar dezamagi de oamenii care nu mai sunt in preaj-
ma, sa se simta rusinati pentru lucrurile pe care le-au

facut in trecut in viata sa sociala, sa se simta izolati
sau chiar rusinati caci le este atat de greu sa 1si faca
prietenii si sa interactionezi cu oamenii straini.

Conform studiilor efectuate de cercetdtoarea
Kopuarnna C.I. desi la adolescenti sunt prezente
toate formele de singuratate, predomina singurata-
tea disociativa, care prevaleaza vadit fata de celelalte
forme de singuratate. Singuratatea disociativa repre-
zinta una dintre cele mai complexe din punctul de
vedere al trairii singuratatii si al manifestarii aces-
teia, facand parte din categoria starilor de limita si
presupunand un comportament de identificare si
excluziune [12].

In urma aplicirii testului UCLA pentru masurarea
nivelului de singuratate, care evalueaza perceptia su-
biectiva a izolarii sociale si emotionale, s-a constatat
ca unii tineri prezinta un nivel crescut al trairii sen-
timentului de singuratate. Cercetatoarea Plamadeala
V. a constatat ca tinerii manifesta un nivel mai Tnalt al
viziunilor asupra naturii umane, ceea ce le permite
subiectilor sa manifeste mai multa bunavointa, mai
multa incredere In oameni; sa ie impartiali, constitu-
indu-si astfel o baza solida pentru a forma relatii du-
rabile,sincere si armonioase si sporirea libertatii sub
toate aspectele sale: in gandire, exprimare si actiuni
bazate pe libertatea pozitiva cu atuul ,pentru” si nu
,de la” cu conotatie negativa [6].

Autonomia este un alt aspect evidentiat in cer-
cetare, aceasta permitand tinerilor sa fie mai in-
dependenti in explorarea si identificarea unor noi
metode de comunicare si relationare cu lumea
exterioara. Aceasta autonomie este recunoscuta
ca un criteriu important al maturizarii psiholo-
gice, al independentei si al vitalitatii orientate din
interior [6].

Intelegerea de sine si simpatia de sine contribuie
semnificativ la directionarea adolescentilor spre
identificarea propriilor dorinte si aspiratii, favo-
rizand actiuni constiente in vederea realizarii acesto-
ra. Astfel, acestia fac pasi importanti in depasirea sen-
timentului de singurdtate, datorita dezvoltdrii unei
sensibilititi crescute fatd de propriile nevoi. In acest
fel, subiectii au devenit mai liberi de barierele psi-
hologice care i separau de propria natura autentics,
eliberandu-se de presiunea unor standarde sociale
impuse. Ei au o constientizare pozitiva a conceptiei
despre sine, ceea ce 1i ajuta sa se autoaprecieze adec-
vat [6].

Sociabilitatea si flexibilitatea sunt alti doi factori
care contribuie semnificativ la o buna realizare a ce-
lorlalti parametri ai actualizarii sinelui, masurand
capacitatea persoanei de a stabili relatii solide si pri-
etenoase cu ceilalti si predispunand la contacte reci-
proc avantajoase si placute cu alte persoane. Aceste
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trasaturi confirma faptul ca in urma participarii la
activitatile experimentale, tinerii au evoluat in mod
pozitiv din perspectiva dezvoltarii sinelui si a matu-
rizarii personale [6].

Studiul realizat de cercetatorul Cristea D. (2000)
scoate in evidenta elementele care contribuie la ex-
perienta sentimentului de singuratate, clasificindu-i
in categorii: psihosociale, psiho-individuale si so-
cioculturale. Relatia dintre acesti factori determina
ca: ,experienta singuratatii sa varieze considerabil
de la un adolescent la altul”, iar impactul perceput
este extrem de divers...” [2].

Factorii evidentiati de cercetatorul Cristea D. ilus-
treaza trei aspecte: unii factori psiho-individati ai so-
litudinii ce includ varsta, sexul, sanatatea, Impreuna
cu trasaturi de personalitate care constau in respec-
tul de sine, perceptia de sine, timiditatea, abilitatea
de a face fata stresului social si asa mai departe. Fac-
torii psihosociali sunt in principal o reflectie a statu-
tului social al individului (tipul de munc3, gradul de
pregatire, daca activeaza sau este pensionar, starea
civild), precum si a mediului social In care traieste
(zona de resedintd, tipul de locuintd, comunitatile
vecine si asa mai departe). Factorii de context so-
cio-cultural contureaza perceptia asupra modului de
comunicare, a civilizatiei, precum si trasaturile aces-
teia (modernizarea, digitalizarea si altele). [2].

Cercetatorii Peplau L. si Perlman D. spun ca atat
elementele sociale si culturale, cat si circumstantele
in care se afla, cu siguranta cresc probabilitatea ca
adolescentii sa se simta singuri. Din perspectiva soci-
ala si culturala, se observa diminuarea semnificativa
a interactiunilor cu membrii familiei, Insa, In acelasi
timp, responsabilitatile emotionale in familie devin
mai stranse si, ca rezultat, apare singuratatea. [8].

Referitor la trasaturile de personalitate, autorul
Manoil P. observa ca tinerii care au o imagine de sine
slaba si care se apreciaza negativ, care sunt foarte ti-
mizi, au abilitati sociale slabe si care sunt introvertiti,
experimenteaza anxietate In interactiunile sociale si
se resimt frecvent ca fiind singuri si separati de cei-
lalti. [4].

Cercetatorul Tihonov G.M. (2006) observa ca
izolarea In perioada adolescentina este un fenomen
frecvent si profund. Tinerii sunt, de regula, mai ex-
pusi la sentimentul de singuratate comparativ cu
persoanele adulte sau varstnice. ,In momentele de
criza existentiald, tinerii isi pierd farurile traditionale
si propria identitate. Drept urmare, vulnerabilitatea
psihologica se amplifica, iar influenta mediului social
devine mult mai evidenta.” [13].

Svantul Mordea subliniaza ca variabilitatea si di-
versitatea experientei singuratatii in randul adoles-
centilor rezulta dintr-o serie de influente care contri-

buie la declansarea acestui fenomen, reflectand trei
aspecte fundamentale:

e cei care determina singuratatea includ sepa-
rarea de parinti, aspiratia catre independen-
ta, si revizuirea identitatii personale, printre
altele;

e structurile sociale si influentele culturale (ro-
luri inegale si marginalizate, asteptari nejus-
tificate si standarde nerealiste, schimbari in
modul de organizare a familiei, oportunitati
restringate In ocuparea muncii dorite);

e trasaturi de personalitate (aprecieri scazute
ale sinelui, sentimente de neputinta, lipsa de
motivatie, timiditate, concentrare excesiva
asupra propriei persoane, si abilitati sociale
limitate) [5].

Pentru adolescentii care se confruntd cu singu-
ratate, exista o probabilitate mai mare ca acestia sa
adopte comportamente si obiceiuri nesanatoase, cum
ar fi un stil de viata sedentar, un regim alimentar hao-
tic si nesanatos, precum si obiceiuri proaste de somn.
Singuratatea creste riscul de imbatranire prematurs,
deoarece perturba reglarea proceselor celulare din
corp.

De asemenea hormonul stresului, cortizolul, cres-
te atunci cand adolescentii se confruntd cu singurata-
tea. Cortizolul afecteaza performanta cognitiva, siste-
mul imunitar si riscul de boli de inima, inflamatie si
boli vasculare.

Adolescentii ce traiesc sentimentul de singuratate
experimenteaza sentimente de rupere de cei din jur,
experimentand sentimente de tristete, melancolie,
resentimente si, uneori, frica. in general, ei nu sunt
multumiti de comunicare cu colegii, deoarece nu au
multi prieteni sau un prieten de incredere, un prie-
ten care sa-i Inteleaga si sa-i ajute daca este necesar.
In plus, acesti adolescenti nu cauti activ prieteni sau
nu doresc si comunice. Iin schimb, de multe ori, in
ciuda unei nevoi acute de socializare in interiorul lor,
ei evitd comunicarea in toate modurile posibile.

Efectele negative ale singuratatii in mediul adoles-
centin sunt: depresia, tentativele de suicid, insomniea,
afectiunile psihice, anxietatea, paranoia, atacurile de
panicd, problemele de imunitate si agresivitatea, etc.
Acestea sunt cateva efecte negative mentionate de
toti savantii care au cercetat singuratatea [5].

Consecintele pe termen lung ale manifestarii sin-
guratatii sub diferitele sale forme au un impact ne-
gativ asupra Intregii structuri a personalitatii, asupra
capacitatii acesteia de relationare si asupra calitatii
vietii in general. in aceasti ordine de idei, este abso-
lut necesar ca singuratatea experimentata de adoles-
centi sa fie diminuata [6].
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Riscurile legate de singuratate nu se opresc aici.
Exista o probabilitate mai mare ca adolescentii care
sufera de singuratate sa aiba o sperantd de viata mai
scurta pe termen lung. Studiile au indicat ca riscul
asociat cu fumatul sau obezitatea este echivalent cu
cel al absentei unor relatii sociale semnificative.

Adolescentii singuratici se simt diferiti de toata
lumea si se considera persoane neatractive. Ei sustin
ca nimeni nu i iubeste sau respecta. Astfel de trasa-
turi ale atitudinii unor adolescenti singuratici fata de
sine sunt deseori Insotite de afectari negative speci-
fice, inclusiv sentimente de furie, tristete si nefericire
profunda. Adolescentii singuratici evita contactele
sociale si se izoleaza de alte persoane. Ei, mai mult
decat alti oameni, prezintd asa-numita paranormali-
tate (?7), impulsivitate, iritabilitate excesiva, frica, an-
xietate, senzatie de coplesire si frustrare [11].

De asemenea este posibil ca sentimentul de sin-
guratate resimtit de adolescenti sa aiba o serie de
efecte negative, care afecteaza starea lor psihologica,
comportamentul si dezvoltarea sociala.

Impactul negativ asupra starii psihologice a ado-
lescentilor este printre cele mai vizibile consecinte
ale singuratatii. Anxietatea si depresia pot fi cauzate
de izolarea sociala. Adolescentii singuri au tendinta
de a avea perceptii negative despre sine si de a avea o
stima de sine scazutd, deoarece cred ca nu sunt potri-
viti sau demni de atentia celor din jur si au impresia
cd nu merita sa fie acceptati de alti oameni. In timp,
aceste afectiuni pot deveni tulburari mai grave, cum
ar fi depresia clinici sau anxietate generalizati. In
plus, adolescentii care traiesc sentimentul de singu-
ratate experimenteaza frecvent sentimente de inuti-
litate sau lipsa de sens in viatd, ceea ce le afecteaza
motivatia si capacitatea de a-si Indeplini obiectivele
propuse.

Performante scazute pe perioada studiilor licea-
le si universitare cum ar fi lipsa motivatiei ce poate
afecta dorinta de a participa activ la activitatile aca-
demice. Si problemele de concentrare din cauza gan-
durilor negative aparute In urma sentimentului de
singuratate care pot afecta capacitatea de concentra-
re si invatarea pentru adolescentii singuri.

Pe langa efectele sale sociale si psihologice, singu-
ratatea poate afecta si sanatatea fizica a adolescen-
tilor. Stresul continuu cauzat de izolare poate afecta
negativ functionarea sistemului imunitar, crescand
vulnerabilitatea bolii. In plus, adolescentii singuri
pot suferi de tulburadri de somn, cum ar fi insomnia
sau somnul agitat, ceea ce 1i face mai putin energici
si mai putin concentrati. Daca sunt combinate cu un
stil de viata nesanatos, cum ar fi lipsa activitatii fizi-

ce sau a alimentatiei dezechilibrate, aceste probleme
pot deveni si mai accentuate.

In plus, singuritatea afecteazi dezvoltarea socia-
1a a adolescentilor, impiedicandu-i sa construiasca si
sa mentinad relatii interumane pozitive. Adolescentii
tind sa evite contactul social din cauza fricii de res-
pingere, deoarece lipsa de interactiune poate pro-
voca dificultati de comunicare si comportament de
evitare. Acest tip de izolare autoimpuse doar conti-
nui ciclul singuratitii. In unele situatii, adolescentii
incearca sa-si amelioreze suferinta emotionala prin
adoptarea comportamentului riscant, cum ar fi con-
sumul de droguri sau alcool sau participarea la acti-
vitati periculoase, iar in situatiile grave in care nici
consumul de substante nocive nu ajutd la diminuare
sentimentului de singuratate, ea poate duce la auto-
vatamare sau chiar tentative de suicid.

Adolescentii care resimt sentimenul de singura-
tate cred ca sunt inutili, ,rai” si nedemni de iubire
daca nu au contact emotional, fizic si spiritual cu pa-
rintii si adultii lor semnificativi. Acest lucru le creea-
za o imagine despre sine ca fiind incapabil si lipsit de
valoare. In acest caz, adolescentul nu are incredere
in sine, In ceialti oameni sau in faptul ca este apreci-
at si are nevoie de cineva. Un astfel de adolescent ca
acesta se retrage tot mai mult in singuratate. Aceste
trasaturi duc, de asemenea, la dezvoltarea unui ego-
centrism si a unor pretentii ridicate fata de ceilalti,
precum si la un nivel scazut de control asupra pro-
priului comportament. De obicei, un adolescent cu
astfel de calitati este respins de colegii sai, ceea ce
duce la o trdire mai intensa a singuratatii.

Concluzii:

— Singuratatea in adolescenta este o problema
complexd, influentata de factori psihologici,
sociali si culturali. Ea poate fi atit o experien-
ta temporara, cat si un fenomen prelungit cu
efecte negative asupra dezvoltarii personale.

— Impactul sentimentului de singuratate asupra
sdnatatii mintale si fizice este semnificativ,
adolescentii fiind expusi unui risc crescut de
depresie, anxietate, stima de sine scazuta si
chiar tentative de suicid. Stresul cronic aso-
ciat singuratatii poate influenta negativ siste-
mul imunitar si cardiovascular.

— Factorii declansatori ai singuratatii sunt mul-
tipli, incluzand schimbari majore In viata
(schimbarea mediului scolar, probleme fami-
liale), personalitatea adolescentului (timidi-
tate, introversiune, stima de sine scazuta), dar
si influente din mediului digital, care poate
accentua izolarea.
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— Singuratatea afecteaza performantele acade-

mice si integrarea sociala, determinand sca-
derea motivatiei, dificultati de concentrare si
evitarea interactiunilor sociale, esentiale pen-
tru dezvoltarea emotionala si cognitiva.
Adolescentii care experimenteaza intens sin-
guratatea pot dezvolta mecanisme de coping
nesandtoase, cum ar fi consumul de substan-
te, comportamentele de risc si tendinta de au-
toizolare, ceea ce poate agrava starea lor de
bine pe termen lung.

Recomandari:

Crearea unor programe de suport psihologic
in scoli, unde adolescentii sa poata discuta
deschis despre singuratate si sa beneficieze
de consiliere pentru imbunatatirea abilitati-
lor sociale si emotionale.

Promovarea interactiunilor fata in fata si re-
ducerea dependentei de mediul online, incu-
rajand activitati de grup, voluntariat sau clu-
buri tematice unde tinerii sa-si poata dezvolta
relatii autentice.

Dezvoltarea strategiilor de coping pozitive,
precum tehnici de mindfulness, sport si ac-
tivitati creative, care pot ajuta la diminuarea
sentimentului de izolare.

Implicarea parintilor si a educatorilor in iden-
tificarea timpurie a semnelor de singuratate,
oferind sprijin emotional si Incurajand dez-
voltarea autonomiei si a increderii in sine la
adolescenti.

Educatie pentru sandtatea emotionald, prin
introducerea unor module in curriculumul
scolar despre gestionarea emotiilor, relatii in-
terpersonale si importanta sprijinului social.
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