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Что делать с чувством
одиночества

«Одиночество —  
это когда в доме есть телефон, 

а звонит только будильник», 

Фаина Раневская.
Одиночество —  особое состо­

яние. На первый взгляд, в совре­
менном динамичном мире редко 
можно встретить одинокого че­
ловека. Однако нередко бывает 
так,, что, даже находясь в кругу 
близкихлюдей, человек ощущает 
себя одиноким, обособленным, не­
понятым* Ему кажется, что всег­
да и везде он абсолютно один. Он 
думает: мир сам по себе, а я  сам 
по-себе —  никем не признанный, 
никем не понятый...:

-Если перечисленные характе­
ристики вам присущи, уважаемые 
читатели, то в данной статье 
мы вместе будем искать ответ 
на вопрос: что делать с чувством 
одиночества ?

Быть одиноким тяжело и непродук­
тивно. Прежде всего, потому, что, на­
ходясь в статусе «обособленного, не­
понятого», вы лишаете себя уникальной 
возможности, предоставленной каждо­
му человеку, — возможности Встречи, 
Диалога с уникальным Другим, через 
познание которого происходит само­
познание. Почему так произошло, что 
окружающий мир стал для вас чуждым, 
враждебным? Почему всегда и везде 
вы одни? Для того чтобы ответить на 
эти и многие другие вопросы, давайте 
разберемся, что же такое одиночество.
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Леонидовна 
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Чувство одиночества — одно из са­
мых мучительных переживаний чело­
века. Социально-психологическое со­
стояние одиночества характеризуется 
узостью или отсутствием социальных 
контактов, поведенческой отчужденно­
стью и эмоциональной невовлеченно­
стью. Это и тоскливое ощущение пусто­
ты, переживание нехватки чего-то, что 
сложно описать конкретными словами, 
впечатление, что во всем мире никому 
нет до вас дела. Иногда эти пережива­
ния так сильны, что возникает пугающее 
ощущение того, что вас вообще не суще­
ствует: «весь мир сам по себе, а я сам 
по себе».

Возникает вопрос: насколько силь­
но у вас выражено состояние одиноче­
ства? Предлагаю вам выполнить мето­
дику Д. Рассела.

Инструкция: укажите, как часто вы 
испытываете состояние, описанное в 
каждом нижеследующем пункте. Обве­
дите балл подходящего для вас ответа 
напротив каждого пункта.

A S

Диалог № 2.2016

Na п /и  -  - Г _ Состояние J
i Я чувствую, что нахожусь в ладу 
; с окружающими меня людьми
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, Я испытываю недостаток в дружеском 
; общении 1 I 2

3 4

3 ! Нет никого, к кому бы я мог обратиться 1 ! 2 ! 3 ! 4
4 ■ Я не чувствую себя одиноким
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.. . I .. к---------------- 4
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‘ с людьми
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’ Есть люди, к которым я испытываю 
1 глубокие чувства

1 ! 2 ! 3
I

11 Я чувствую себя покинутым 1 j 2 3 ! 4

12 Мои социальные связи неглубоки
13 ; Никто не знает меня по-настоящему

1 2___ I___ 3____ j__ 4
■ ~  1 г ‘  2 ; з  ! 4

Я чувствую себя изолированным 
от других людей

1 2

2
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3 j 4

IЯ  могу найти друзей, 
i как только я этого захочу

1 3 I 4.... . i-------------
| Есть люди, которые по-настоящему 
понимают меня

1 3 ! 4

Я несчастен оттого, 
что так отдален от л кадей

1 I г  ; з  ! 4
, ... . - ........

18 Люди вокруг меня, но не со мной 1 1 2 з  ; 4

19 1 Есть люди, с которыми я могу поговорить 1 2 3 4

20 ■ Есть люди, к которым я могу обратиться 1 i 2  ; з | 4

Обработка результатов: Подсчи­
тайте сумму баллов на вопросы 2, 3, 
7, 8, 11, 12, 13, 14, 17, 18. В ответах на 
вопросы 1, 4, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19, 20 
произведите перестановку баллов в об­
ратном порядке (1<->4,2<-*3,3<->2,4<->1), 
суммируйте и подсчитайте общий балл.

Если набрали меньше 22 баллов, 
то вы относитесь к категории людей с 
очень низкой степенью одиночества. 
От 22 до 32 — низкая степень. От 32 
до 52 — средняя степень одиночества. 
От 52 до 62 — высокая степень одино­
чества. Если вы набрали более 62 бал­
лов, то относитесь к категории людей с 
очень высокой степенью одиночества.

Что показывают данные результаты? 
Частоту, с которой вы чувствуете себя 
одинокими. Некоторые лкщи очень ред­
ко, если с ними вообще это когда-либо 
случается, чувствуют себя в некоторой 
изоляции. Чаще всего такие люди испы­
тывают чувство одиночества в каких-то 
особенных ситуациях, которые таким 
образом воздействуют на их эмоции. 
Например, кто-то грустит в холодный 
дождливый день или когда собирается в 
дальнюю деловую поездку, на какое-то 
время расставаясь с семьей и друзья­
ми. Такой тип одиночества называется 
ситуативным, потому что это состояние 
проявляется только при определенном

43

РЕПОЗИТОРИЙ БГПУ



Ключ к себе
стечении обстоятельств, в определен­
ных ситуациях.

Подумайте, в каких ситуациях вы 
чувствуете себя одинокими?

Если никакой связи с конкретными 
ситуациями нет, то, возможно, в вашем 
случае речь идет о стойком ощущении 
одиночества, которое сохраняется вне 
зависимости от обстоятельств.

Иногда человек не в состоянии на­
ладить необходимые связи с окру­
жающими его людьми и воспринимает 
это либо с горечью, обвиняя в своем по­
ложении кого угодно, но только не себя, 
либо безропотно смиряется с тем, что 
так было и будет всегда, и ничего здесь 
поделать нельзя— «я никому не нужен».

Одиночество — это особая фор­
ма неудовлетворенной потребно­
сти в общении и поддержке, про­
являющаяся в сильно выраженном 
переживании их отсутствия.

Как хорошо, что некого винить, 
как хорошо, что ты никем не связан, 
как хорошо, что до смерти любить 

тебя ник/ро на свете не обязан.
Иосиф Бродский. <

Бывает так, что вы чувствуете себя 
одинокими, когда теряете то обще­
ние, которое было у вас раньше, — 
когда любимый человек умер, оставив 
вас в этом мире, или просто ушел, когда 
распалась семья, или если вы потеряли 
работу и привычный круг общения резко 
сузился... Вам больно испытывать 
контраст между тем, что у вас 
было раньше, и тем, что имеете 
сейчас. Острое сожаление о том, что 
вы потеряли, — как правило, это что-то 
очень значимое для вас — пробуждает 
чувство оторванности от других людей, 
у которых жизнь продолжает идти своим 
чередом.

Сравнение своей жизни с жизнью 
других людей тоже может вызвать чув­
ство одиночества. В таком случае ваше

состояние одиночества определяется 
не столько реальными отношениями, 
сколько идеальными представлениями 
о том, какими они должны быть.

Любой человек, имеющий сильную 
потребность в общении, будет чув­
ствовать себя одиноким в том случае, 
если его контакты ограничены 
одним-двумя людьми, а он хотел 
бы общаться со многими. В то же 
время тот, кто не испытывает такой по­
требности, может вовсе не ощущать 
своего одиночества даже в условиях 
полного отсутствия общения с други­
ми людьми. Одиночество — это 
состояние души, а не мера того, с 
каким количеством людей вы вза­
имодействуете. Возможно, именно 
поэтому вы можете быть переполнены 
чувством одиночества, даже находясь 
среди близких людей.

Подумайте: вы действительно 
одиноки или просто воспринимаете 
себя и свою жизнь как никому не ин­
тересную, не нужную?

Есть три разрушительные силы, 
создаваемые силой вашего разума: 
страх, ненависть и одиночество. Они 
парализуют ваше сознание и лишают 
вас силы, вызывая болезни, страдания 
и ощущение несчастья. Они кажутся 
настолько мощными, что вы чувству­
ете себя совершенно беспомощными 
перед ними и не понимаете, что сами 
являетесь источником их власти и что 
в ваших силах отнять у них эту власть.

Поймите: одиночество само по 
себе является состоянием пассив­
ным. Оно подпитывается и набирает 
силу за счет вашего бездействия, ког­
да вы сами невольно позволяете ему 
продолжаться и ничего не делаете для 
того, чтобы изменить существующее по­
ложение вещей. Вы надеетесь, что оно 
в конце концов уйдет, но одиночество 
только еще крепче укореняется в вашем 
сознании. Как ни странно, бывают вре­
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мена, когда вам кажется, что вы даже 
привыкаете к нему, смиряетесь с ним... 
Однако, если не принимать никаких 
мер, это состояние имеет тенденцию 
усугубляться, приводя в итоге к чувству 
подавленности и беспомощности, кото­
рые, в свою очередь, могут вызвать де­
прессию и более тяжелые последствия: 
алкоголизм, наркоманию, суицидальное 
поведение.

Следовательно, самое время попы­
таться ответить на вопрос: что делать 
с чувством одиночества?

Нет ничего более страшного для нас, j 
чем другой человек, 

которому нет до нас никакого дела.
Осип Мандельштам.

Шаг первый: пониманйе своего 
одиночества.

Если вы хотите избавиться от оди­
ночества, то сначала должны признать, 
что чувствуете себя одинокими. Иначе 
не сможете понять, что же вам надо 
делать дальше. Затем нужно каким-то 
образом выразить свое одиночество. 
Например, можно завести личный днев­
ник или начать писать письма своему 
воображаемому другу или родственни­
ку, написать песню, нарисовать карти­
ну — словом, сделать что-то такое, что 
позволило бы начать выражать свои 
чувства, дало выход эмоциям, которые 
находятся внутри вас.

Когда вы начнете выполнять это 
упражнение, то сможете сделать не­
ожиданное открытие: у вас есть целый 
ряд эмоций, которые могут быть напря­
мую связаны с вашим чувством одино­
чества, включая печаль, гнев, разоча­
рование и т. д. Как только вы начнете 
видеть эти связи, сразу поймете, какие 
изменения необходимо начинать вно­
сить в свою жизнь.

Если вы ощущаете свое одиноче­
ство как очень тяжелое, гнетущее чув­
ство, хорошим выходом будет очная 
консультация психолога или онлайн-

консультирование. Психолог поможет 
разобраться в себе, найдет причину 
вашего состояния и подскажет, как не­
обходимо действовать дальше.

Шаг второй: преодоление одино­
чества.

Конечно, преодолевать это состо­
яние необходимо с помощью тех ме­
тодов, которые соответствуют ваше­
му конкретному случаю. Подумайте о 
причинах возникновения одиночества. 
Только в том случае, если поймете, по­
чему одиноки, вы сможете адекватно 
оценить ситуацию и получите все шан­
сы на ее преодоление.

Постарайтесь максимально полно 
и искренне ответить на следующие 
вопросы: «Когда началось мое одино­
чество?», «Кто виноват в том, что так 
получилось?», «Что я могу изменить в 
себе, чтобы снова обрести друзей, лю­
бимого человека, восстановить утра­
ченные отношения с родственниками?»

Итак, теперь, когда причины вашего 
одиночества установлены, можно при­
ступать к их нейтрализаций. Составьте 
индивидуальный план трансформацйи 
и начинайте совершать активные дей­
ствия, как внутренние, так и внешние. 
Несомненно, вам будут полезны следу­
ющие рекомендации:

1. Сосредоточьтесь на нас­
тоящем.

Всякий раз, когда вас начнет одоле­
вать тоска по прошлому, скажите себе: 
«Стоп! Я больше не буду думать об 
этом!» Перенесите все свое внимание на 
происходящее сегодня. Прошлого уже 
нет, а будущего еще нет. Поэтому надо 
искать возможность быть счастливыми 
именно в этот день, «здесь и сейчас».

2. Будьте самими собой, горди­
тесь собой.

Вы — уникальная личность, второго 
такого человека нет во всей бескрайней 
Вселенной, поэтому будьте счастливы 
и гордитесь тем, что вы именно тот че­
ловек, которым являетесь.
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3. Учитесь получать удовольст­

вие от того времени, которое про­
водите наедине с самими собой.

Вам, уважаемые читатели, надо чет­
ко понимать различие между одиноче­
ством и уединением. Одиночество — 
это когда вы несчастны и страдаете 
от того, что вы одни. Уединение же, 
наоборот, это радость от возможно­
сти остаться наедине с самим собой. 
Нельзя назвать одиночеством и то со­
стояние, когда вы по каким-то причинам 
изолированы, но не потеряли желания 
общаться с людьми. В таком случае 
вы всегда найдете, с кем подружиться, 
даже если почему-то вырваны из своего 
привычного круга общения.

Чтобы полюбить уединение, выра­
ботайте привычку совершать продол­
жительные прогулки по парку или по бе­
регу реки. И думайте во время прогулки 
о чем-нибудь приятном.

4. Не позволяйте себе бездель­
ничать.

Когда ваш ум ничем не занят, в нем 
начинают рождаться «ненужные» мыс­
ли. Если есть свободное время — идите 
на прогулку, покатайтесь на велосипеде, 
почитайте хорошую книгу и т. д. Обяза­
тельно найдите себе какое-нибудь увле­
чение и не бойтесь попробовать что-то 
совершенно новое. Начните ходить в 
читальный зал или научитесь плавать 
на байдарке, выучите иностранный 
язык или займитесь восточными тан­
цами. Новые знания и умения расширят 
кругозор и привлекут к вам еще больше 
друзей. Кроме того, если вы начнете по­
сещать всевозможные клубы по интере­
сам, то сможете завести новые знаком­
ства с людьми, чьи интересы схожи с 
вашими. В результате ваш круг общения 
значительно расширится.

5. Проясните для себя цель своей 
жизни.

Когда вы знаете, что ваша жизнь 
имеет определенную важную цель, то 
ваша зависимость от поддержки и по-

О святое мое одиночество — ты!
И дни просторны, светлы и чисты,

Как проснувшийся утренний сад.
Одиночество! Зовам далеким не верь 

И крепко держи золотую дверь,
Там, за нею, желанный ад.

Анна Ахматова.

ощрения других людей уменьшается. 
Поверьте: почти невозможно ощущать 
бессмысленность своей жизни (что 
часто бывает у испытывающих одино­
чество людей), если у вас есть четкое 
видение жизненной цели.

6. Старайтесь быть полезны­
ми другим людям, делайте других 
счастливыми.

Займитесь, например, волонтерст­
вом. Помощь тем, кому приходится 
тяжелее, чем вам, принесет огромную 
пользу. Вы поймете, что на самом деле 
являетесь счастливым человеком, ведь 
у вас нет таких страшных проблем, как 
у тех людей, чью участь вы стараетесь 
облегчить. Дополнительное преимуще­
ство этой деятельности заключается в 
том, что волонтерами обычно работают 
общительные и дружелюбные люди, и 
вы найдете себе среди них множество 
настоящих друзей.

7. Найдите положительные сто­
роны в одиночестве.

У любого события есть две стороны, 
и одна из них обязательно положитель­
ная. Возьмите лист бумаги и напишите 
на нем 10 плюсов своего одиночества. 
Например: свобода, отличная воз­
можность прочитать книгу, на которую 
просто не было времени, выучить ино­
странный язык и т. д. Используйте свое 
одиночество для того, чтобы как сле­
дует подготовиться к ожидающим вас 
позитивным переменам.

8. Чаще проводите время со сво­
ей семьей.

Ничто так не укрепит вашу веру в се­
бя, как любовь ваших родителей и де­
тей. Вы можете посидеть дома тесным 
семейным кружком, а можете вместе
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сходить на какое-нибудь мероприятие, 
на котором, скорее всего, познакоми­
тесь с новыми людьми. Осознание того, 
что вы не одни среди незнакомых лю­
дей, поможет уменьшить чувство не­
ловкости, которое часто возникает при 
знакомстве в общественных местах.

9. Испытайте себя, проявив ини­
циативу в социальных отношениях.

Люди созданы для общения. Всем 
без исключения очень важна социаль­
ная адаптация, возможность видеть 
свой образ в глазах других людей, по­
лучать ответные реакции и чувства. На­
ходясь в пустоте, без близких контактов, 
человек может испытать чувство потери 
себя, которое приводит к снижению на­
строения, депрессии, негативному вос­
приятию жизни.

Не ждите, когда люди станут обра­
щаться к вам, сближайтесь с ними сами. 
Как бы вы ни были одиноки, вас всегда 
окружают соседи, коллеги, попутчики в 
транспорте, знакомые знакомых и т. д. 
Почему они не хотят с вами общаться? 
Потому что тоже не уверены в себе или 
сомневаются, что с вами им будет ин­
тересно. Попробуйте взять инициативу 
в свои руки. Проявите интерес к дру­
гим людям, и тогда они тоже проявят 
интерес к вам. Выберите человека или 
компанию, с которой вы хотели бы по­
дружиться. Чем они интересуются? 
Узнайте что-то новое и интересное в этой 
области — и вперед. Только не будьте 
слишком навязчивы — это отталкивает.

Не ждите, что вы приобретете нового 
друга сразу же после того, как познако­
митесь с кем-то. Это может быть долгий 
и кропотливый процесс, но очень вероят­
но, что он приведет к настоящей дружбе.

Предостережение: не увлекай­
тесь общением в Интернете.

Если вы попадете в зависимость от 
какого-нибудь интернет-сообщества, это 
не даст вам облегчения, а только вы­
зовет лишние осложнения. Можно ис­
пользовать Интернет как инструмент,

чтобы встретиться и познакомиться с 
теми людьми, которые разделяют ваши 
интересы. Однако не ожидайте, что в 
реальности ваши новые знакомые бу­
дут такими же, как на форуме в режиме 
онлайн.

i Человек одинок, как мысль,
которая забывается.

Иосиф Бродский.

10. Займитесь своим развитием.
Выберите одно или два утвержде­

ния, с которыми вы согласны. Прочув­
ствуйте их и возьмите на вооружение. 
Произносите их (про себя или вслух), 
когда в этом возникнет необходимость:
• Все люди проходят период одино­

чества.
• Всё проходит, одиночество тоже 

пройдет.
• Одиночество — это посланная мне 

возможность, которую я могу ис­
пользовать для ... (перечислите, для 
чего именно вам дано одиночество).

• Мне некогда бояться одиночест­
ва — я занят его преодолением. 
Итак, одиночество— это такая силь­

ная эмоция, которая может заставить 
человека чувствовать себя изолирован­
ным даже в толпе. Можно иметь друзей, 
родственников, знакомых— и все равно 
чувствовать себя одиноким. Но не сто­
ит воспринимать свое состояние как 
некоторую постоянную и неизменную 
данность, тем более что вы, уважаемые 
читатели, теперь знаете, как справить­
ся с одиночеством. Создайте для себя 
позитивный взгляд на ситуацию. Ведь 
одиночество может быть подходящим 
случаем, чтобы попробовать что-то 
совершенно новое, отдохнуть от дел 
насущных или взяться за воспитание 
и формирование вашего нового «я». В 
конце концов, некоторые из самых из­
вестных личностей провели много вре­
мени в одиночестве. А чем вы хуже?

Удачи!
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