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Уважаемые читатели!
Сайт журнала «Диалог» приглашает вас к сотрудничеству!
Задавайте интересующие вас вопросы, рассказывайте о своих проблемах, 

делитесь впечатлениями о публикациях и принимайте участие в обсуждении 
актуальных тем на нашем сайте в рубрике «Обратная связь». 

Приглашаем вас, уважаемые читатели, принять участие в составлении 
13-го номера журнала «Диалог», который будет содержать лучшие публикации 
2013 г. и выйдет на нашем сайте. Для этого вам надо стать участником 
голосования в рубрике «Рейтинг статей» и определить: 
� лучшую статью;
� лучшую рубрику;
� лучший номер журнала;
� лучшего автора;
� лучшего читателя журнала (по рубрике «Обратная связь»). 

Ждем ваших отзывов и предложений! Присоединяйтесь к диалогу!
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в се мье, улуч ша ет ее пси хо ло ги чес кий 
кли мат. Же ла ние про длить мо ра то рий 
мир но го со су щес тво ва ния по буж да ет
ко го-то из взрос лых со хра нить на вя зан ную 
ре бен ку роль бо ль но го как мож но до ль ше.

Со вре ме нем роль бо лез нен но го 
ста но вит ся вы год ной не то ль ко взрос-
лым, но и са мо му ре бен ку. За бо лев, он 
на ря ду с не при ятны ми ощу ще ни ями от 
бо лез ни не ожи дан но для се бя на чи на ет 
чув ство вать и что-то при ятное, рас тор-
ма жи ва ющее: он ока зы ва ется в цен тре 
вни ма ния и за бо ты. Оба ро ди те ля мно-
го за ни ма ются им, ис пол ня ют лю бые 
его же ла ния, по та ка ют всем при хо тям. 
Так не при ятная по су щес тву бо лезнь 
ста но вит ся для ре бен ка услов но же-
ла емой, он ис пы ты ва ет ее «пре лес ти» 

и на хо дит в ней опре де лен ные вы го-
ды. В да ль ней шем ре бе нок не осоз нан-
но стре мит ся вос про извес ти при ятные 
ощу ще ния об щнос ти с дру ги ми чле на-
ми се мьи, ко то рые ему уда лось ис пы-
тать во вре мя бо лез ни, и ини ци иро вать 
«уход в бо лезнь», что бы по сто янно по-
лу чать ро ди те льс кую лю бовь, за бо ту, 
вни ма ние и лас ку. Яко бы со хра нив шая-
ся бо лез нен ность по зво ля ет ре бен ку 
кон тро ли ро вать от но ше ние ро ди те лей 
к не му и на прав лять в же ла емое рус ло 
про исхо дя щее вок руг. Так ро ди те ли не-
во ль но ста но вят ся за лож ни ка ми ими же 
са ми ми на вя зан ной ро ли «бо лез нен но-
го ре бен ка» [5, с. 95].

(Окон ча ние сле ду ет.)

Здрав ствуй, Ири на!
Мы вни ма те ль но про чи та ли твое

пи сь мо, в ко то ром опи са на твоя без ысход-
ность от оди но чес тва. Дей стви те ль но, 
быть оди но кой тя же ло и очень грус тно. 

На та лия
Ле они дов на

ПУ ЗЫ РЕ ВИЧ,
кан ди дат

пси хо ло ги чес ких на ук,
доцент ка фед ры при-

клад ной пси хо ло гии БГПУ 
им. М. Тан ка

Та ть яна
Ни ко ла евна

ПО ЛУ ЯНО ВА,
зав. ла бо ра то ри ей 
кли ни чес кой пси хо-

ло гии и пси хо ло ги че-
ско го кон су ль ти-  

ро ва ния БГПУ
им. М. Тан ка

к

Че ло век всег да оста ется один, 
если взду ма ет стать че ло ве ком. 

А. А. Зи но вь ев.

Здрав ствуй те. Пи шу вам от без ысход-
нос ти. Я одна — всег да, вез де и по всю-
ду. Да же ког да вок руг мно го близ ких 
мне лю дей, я чув ствую се бя оди но кой, 
об особ лен ной, не по ня той. Иног да мне 
ка жет ся, что весь мир сам по се бе, а я 
са ма по се бе. Ни ко му я не инте рес на. 
Ни ко му не нуж на. Что де лать?

Пи сь мо ИриныПи сь мо Ирины
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Пре жде все го по то му, что, на хо дясь 
в ста ту се «об особ лен ной, не по ня той», 
ты ли ша ешь се бя уни ка ль ной воз мож-
нос ти, пред остав лен ной каж до му че ло-
ве ку, — воз мож нос ти Встре чи, Ди ало га 
с уни ка ль ным Дру гим, че рез об ще ние 
с ко то рым про исхо дит са мо поз на ние. 
По че му про изош ло так, что окру жа ющий 
мир стал для те бя чуж дым, враж деб-
ным? По че му «всег да, вез де и по всю ду» 
ты одна? Что бы от ве тить на эти и мно гие 
дру гие во про сы, да вай раз бе рем ся, что 
та кое оди но чес тво и по че му ты ис пы ты-
ва ешь его да же в кру гу близ ких лю дей.

Чув ство оди но чес тва — од но из са-
мых му чи те ль ных пе ре жи ва ний че ло-
ве ка. Со ци аль но-пси хо ло ги чес кое со-
сто яние оди но чес тва ха рак те ри зу ется 
узос тью или от сут стви ем со ци аль ных 
кон так тов, по ве ден чес кой от чуж ден-
нос тью и эмо ци она ль ной не вов ле чен-
нос тью. Это тос кли вое ощу ще ние пус-
то ты, пе ре жи ва ние не хват ки че го-то, что 
слож но опи сать кон крет ны ми сло ва ми. 
Со зда ется впе чат ле ние, что во всем ми-
ре ни ко му нет до те бя де ла. Иног да эти 
пе ре жи ва ния так си ль ны, что воз ни ка ет 
пу га ющее ощу ще ние то го, что ты во-
обще не су щес тву ешь: «весь мир сам 
по се бе, а я са ма по се бе».

Для на ча ла пред ла га ем те бе, Ири на, 
ме то ди ку Д. Рас се ла, ко то рая по мо жет 
опре де лить, на ско ль ко вы ра же но твое 
со сто яние оди но чес тва.

Инструк ция. Оце ни каж дое из
20 ут вер жде ний и ука жи, как час то ты 
ис пы ты ва ешь опи сан ное со сто яние. 
Вы бе ри на про тив каж до го утвер жде-
ния один из че ты рех ва ри антов от ве та 
(ни ког да, ред ко, иног да, час то) и об ве ди 
со ответ ству ющий балл.

Об ра бот ка ре зу ль та тов. Под счи тай 
сум му бал лов по от ве там на во про сы 2, 
3, 7, 8, 11, 12, 13, 14, 17, 18. В от ве тах 
на во про сы 1, 4, 5, 6, 9, 10, 15, 16, 19, 20 
про изве ди пе ре ста нов ку бал лов в об рат-
ном по ряд ке (1 балл за ме ни на 4, 2 бал-
ла — на 3, 3 на 2 и 4 на 1). 

№ Со сто яние

Н
и к

ог
 да

Ре
д к

о

И
но

г д
а

Ч
ас

 то

1 Я чув ствую, что на хо-
жусь в ла ду с окру жа-
ющи ми ме ня лю дь ми

1 2 3 4

2 Я ис пы ты ваю не дос та ток 
в дру жес ком об ще нии

1 2 3 4

3 Нет ни ко го, к ко му бы я 
мог об ра ти ть ся

1 2 3 4

4 Я не чув ствую се бя 
оди но ким

1 2 3 4

5 Я ощу щаю се бя час тью 
груп пы дру зей

1 2 3 4

6 У ме ня мно го об ще го 
с окру жа ющи ми лю дь ми

1 2 3 4

7 Я за мкнут в се бе 1 2 3 4
8 Ник то из окру жа ющих 

не раз де ля ет мо их 
инте ре сов и мыс лей

1 2 3 4

9 Я — че ло век, лег ко сбли-
жа ющий ся с лю дь ми

1 2 3 4

10 Есть лю ди, к ко то рым 
я ис пы ты ваю глу бо кие 
чув ства

1 2 3 4

11 Я чув ствую се бя по ки-
ну тым

1 2 3 4

12 Мои со ци аль ные свя зи 
не глу бо ки

1 2 3 4

13 Ник то не зна ет ме ня 
по-на сто яще му

1 2 3 4

14 Я чув ствую се бя изо-
ли ро ван ным от дру гих 
лю дей

1 2 3 4

15 Я смо гу на йти дру зей, 
как то ль ко за хо чу

1 2 3 4

16 Есть лю ди, ко то рые по-на-
сто яще му по ни ма ют ме ня

1 2 3 4

17 Я не счас тен из-за то го, 
что так от да лен от лю дей

1 2 3 4

18 Лю ди вок руг ме ня, но 
не со мной

1 2 3 4

19 Есть лю ди, с ко то ры ми 
я мо гу по го во рить

1 2 3 4

20 Есть лю ди, к ко то рым я 
мо гу об ра ти ть ся

1 2 3 4РЕПОЗИ
ТО

РИЙ Б
ГП

У



Диалог № 9.2013

ще нии и под дер жке, про явля юща яся 
в си ль но вы ра жен ном пе ре жи ва нии их 
от сут ствия. Как по ка зы ва ет твое пи сь мо, 
Ири на, те бе ка жет ся, что мир ни ког да уже 
не бу дет та ким, ка ким был ког да-то и ка-
ким дол жен быть, что бы ты ис пы ты вала 
ду шев ный ком форт. Та кие ощу ще ния
абсо лют но нор ма ль ны. Мы чув ству ем 
се бя оди но ки ми, ког да те ря ем то об ще-
ние, ко то рое бы ло у нас ра нь ше (когда 
лю би мый че ло век умер или ушел, ког-
да рас па лась се мья или ког да мы те-
ря ем ра бо ту и у нас рез ко су жа ется 
при выч ный круг об ще ния). Нам бо ль но 
ощу щать раз ни цу меж ду тем, что бы-
ло у нас пре жде, и тем, что оста лось 
сей час. Острое со жа ле ние о том, что 
мы по те ря ли (как пра ви ло, это что-то 
очень зна чи мое для нас), рож да ет чув-
ство отор  ван нос ти от дру гих лю дей, 
у ко то рых жизнь про дол жа ет идти сво-
им че ре дом. Срав не ние сво ей жиз ни
с жиз нью дру гих лю дей то же мо жет вы-
з вать чув ство оди но чес тва. По это му твое 
со сто яние, Ири на, опре де ля ется не сто ль-
ко ре аль ны ми от но ше ни ями, ско ль ко 
иде аль ны ми пред став ле ни ями о том, 
ка ки ми они дол жны быть. Лю бой че-
ло век, име ющий си ль ную по треб ность 
в об ще нии, бу дет чув ство вать се бя оди-
но ким, если его кон так ты огра ни че ны 
одним-дву мя лю дь ми, а он хо тел бы 
об ща ть ся со мно ги ми. В то же вре мя 
тот, кто не ис пы ты ва ет та кой по треб-
нос ти, мо жет вов се не ощу щать сво его 
оди но чес тва да же в усло ви ях пол но го 
от сут ствия об ще ния. 

Оди но чес тво — это со сто яние ду-
ши, а не ме ра то го, с ка ким ко ли че-
с твом лю дей ты вза имо дей ству ешь. 
Воз мож но, имен но по это му ты, Ири на, 
пе ре пол не на чув ством оди но чес тва,

Если ты, Ири на, на бра ла ме нь ше 
22 бал лов, то ты от но си шь ся к ка те го-
рии лю дей с очень низ кой сте пе нью 
оди но чес тва, от 22 до 32 бал лов — 
сте пень оди но чес тва низ кая, от 32 
до 52 бал лов — сте пень оди но чес тва 
сред няя и от 52 до 62 бал лов — сте-
пень оди но чес тва вы со кая. Если же ты 
на бра ла бо лее 62 бал лов, то ты от но-
си шь ся к ка те го рии лю дей с очень вы-
со кой сте пе нью оди но чес тва.

Что по ка зы ва ют дан ные ре зу ль та ты? 
Час то ту воз ник но ве ния у те бя чув ства 
оди но чес тва. Есть лю ди, ко то рые ис пы-
ты ва ют его очень ред ко, при чем обыч-
но это бы ва ет в ка ких-то осо бен ных 
случаях. На при мер, не ко то рые грус тят 
в хо лод ный дож дли вый день, а не ко то-
рые — со би ра ясь в да ле кий путь и на 
ка кое-то вре мя рас ста ва ясь с се мь ей 
и дру зь ями. Та кой тип оди но чес тва на-
зы ва ется си ту аци онным, по то му что 
это со сто яние про явля ется то ль ко при 
опре де лен ном сте че нии об сто яте льств, 
в опре де лен ных си ту аци ях. Под умай, 
Ири на, в ка ких си ту аци ях ты чув ству-
ешь се бя оди но кой. Если ни ка кой свя зи 
с кон крет ны ми обстоятельствами нет, 
то, воз мож но, в тво ем слу чае речь идет 
о стой ком ощу ще нии оди но чес тва, ко-
то рое воз ни ка ет и со хра ня ется вне за-
ви си мос ти от об сто яте льств. При этом 
че ло век не в со сто янии на ла дить не-
обхо ди мые свя зи с окру жа ющи ми его 
лю дь ми и ли бо вос при ни ма ет это с го-
ре чью, об ви няя в сво ем по ло же нии ко го 
угод но, но то ль ко не се бя, ли бо без ро-
пот но при ми ря ется с тем, что так бы ло 
и бу дет всег да и ни че го здесь поделать 
не ль зя — ты «ни ко му не нуж на».

Оди но чес тво — это осо бая фор ма 
не удов лет во рен ной по треб нос ти в об-

В той мере, в какой человек отвечает 
за собственную жизнь, он одинок. Ответ-
ственность подразумевает авторство, 
сознавать свое авторство означает от-
казаться от веры, что есть другой, кто 

создает и охраняет тебя.
Ирвин Ялом.

Созерцая всю безмолвную вселенную 
и человека, оставленного во тьме на про-

извол судьбы, заброшенного в эти закоулки 
вселенной, не ведающего, на что наде-

яться, что предпринять, что будет после 
смерти... я испытываю ужас. 

Паскаль.
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да же на хо дясь сре ди близ ких те бе лю дей.
Под умай: ты дей стви те ль но оди но ка или 
про сто вос при ни ма ешь се бя и свою жизнь 
как ни ко му не инте рес ную, не нуж ную? 

Есть три раз ру ши те ль ных чув ства, 
со зда ва емых си лой на ше го раз ума: 
страх, не на висть и оди но чес тво. Они 
па ра ли зу ют на ши со зна ние и во лю, 
про во ци руя бо лез ни, не счас тья и стра-
да ния. Они ка жут ся на сто ль ко мощ ны-
ми, что мы чув ству ем се бя со вер шен но 
бес по мощ ны ми пе ред ни ми и не по ни-
ма ем, что са ми явля емся ис точ ни ка ми 
их влас ти и что в на ших си лах от нять 
у них эту власть.

По йми, Ири на: оди но чес тво са мо по 
се бе со сто яние пас сив ное. Оно под-
пи ты ва ется и на би ра ет си лу из-за на-
 ше го без дей ствия, ког да мы не во ль-
но по зво ля ем ему дли ть ся и ни че го не 
де ла ем для то го, что бы из ме нить су-
щес тву ющее по ло же ние ве щей. Мы 
над еем ся, что оно са мо в кон це кон-
цов уйдет, но оди но чес тво то ль ко еще 
креп че уко ре ня ется в на шем со зна нии. 
Как ни стран но, бы ва ют вре ме на, ког да 
нам ка жет ся, что мы да же при вы ка ем 
к не му, сми ря емся со сво им оди но че-
с твом. Одна ко это со сто яние, если не 
при ни мать ни ка ких мер, име ет тен ден-
цию к усу губ ле нию, при во дя нас в ито ге 
к чув ству под авлен нос ти и бес по мощ-
нос ти, ко то рое, в свою оче редь, мо жет 
выз вать деп рес сию и да же бо лее тя же-
лые по след ствия: алко го лизм, на рко  ма-
нию, су ици да ль ное по ве де ние. Как  же 
спра ви ть ся с оди но чес твом? Попробу-
ем предпринять некоторые шаги.

Шаг пер вый. По ни ма ние сво его 
оди но чес тва.

Что бы из ба ви ть ся от оди но чес тва, 
ты, Ири на, сна ча ла дол жна при знать, 
что это то ль ко твои ощу ще ния, ты то ль-
ко чув ству ешь се бя оди но кой. Ина че ты 
не смо жешь по нять, что же надо де лать 
да ль ше. Как по ка зы ва ет текст тво его 
пи сь ма, этот шаг то бой уже ре али зо ван.

Те перь те бе нуж но ка ким-то об ра зом 
вы ра зить свое оди но чес тво. На при мер, 
мож но за вес ти лич ный днев ник, или на-
чать пи сать пи сь ма во обра жа емо му дру-
гу (род ствен ни ку), или на пи сать пес ню, 
на ри со вать кар ти ну — сло вом, сде лать 
что-то та кое, что по зво ли ло бы те бе
вы ра зить свои чув ства, да ло бы вы ход 
эмо ци ям, на хо дя щим ся внут ри те бя.

Ког да ты на чнешь вы пол нять эту ре-
ко мен да цию, ты сде ла ешь не ожи дан-
ное от кры тие: у те бя есть це лый ряд 
эмо ций, ко то рые мо гут быть на пря мую 
свя за ны с тво им чув ством оди но чес тва, 
вклю чая пе чаль, гнев и раз оча ро ва ние. 
Как то ль ко ты об на ру жишь эти свя зи, 
ты по ймешь, где те бе на чи нать вно сить 
из ме не ния в свою жизнь.

Если ты ис пы ты ва ешь тя же лое, гне-
ту щее чув ство оди но чес тва, то хо ро шим 
вы хо дом бу дет очная кон су ль та ция пси-
хо ло га, ко то рую не воз мож но за ме нить 
онлайн-кон су ль ти ро ва ни ем. Пси хо лог 
по мо жет те бе раз обра ть ся в са мой се-
бе, на йдет при чи ну тво его со сто яния 
и под ска жет, как дей ство вать да ль ше.

Шаг вто рой. Пре одо ле ние оди но-
чес тва.

Ко неч но, пре одо ле вать это со сто-
яние не обхо ди мо с по мо щью тех ме-
то дов, ко то рые под хо дят кон крет но 
в тво ем слу чае. Под умай о при чи нах 
воз ник но ве ния оди но чес тва. То ль ко
ког да ты по ймешь, по че му ты оди но ка, 
ты смо жешь адек ват но оце нить си ту а-
цию и по лу чишь все шан сы на ее пре-
одо ле ние.

По ста рай ся мак си ма ль но пол но 
и ис крен не от ве тить на сле ду ющие во-
про сы: «Ког да на ча лось мое оди но че-
ство?», «Кто ви но ват в том, что так по лу-
чи лось?», «Что я мо гу из ме нить в се бе, 
что бы сно ва об рес ти дру зей, лю би мо го 
че ло ве ка, вос ста но вить утра чен ные от-
но ше ния с род ствен ни ка ми?»

Быть взрослым — значит быть одиноким.
Жан Ростан.

В одиночестве есть красота и великолепие, 
позитивность; в чувстве, что тебе одино-

ко, — бедность, негативность и мрачность. 
Ошо.
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Те перь, ког да те бе, Ири на, из вес т ны 
при чи ны тво его оди но чес тва, да вай при-
сту пим к их не йтра ли за ции. Со ставь инди-
ви ду аль ный план тран сфор ма ции и на-
чи най со вер шать актив ные дей ствия, как 
внут рен ние, так и внеш ние. Воз мож но, 
те бе под ойдут сле ду ющие ре ко мен да ции.

1. Со сре до то чь ся на на сто ящем.
Вся кий раз, ког да те бя на чнет одо-

ле вать тос ка по про шло му, ска жи се-
бе: «Стоп! Я бо ль ше не бу ду ду мать об 
этом!» Пе ре не си все свое вни ма ние на 
про исхо дя щее се год ня. Про шло го уже 
нет, а бу ду ще го еще нет. По это му надо 
ис кать воз мож нос ти быть счас тли вой 
имен но се год ня — «здесь и сей час».

2. Будь са ма соб ой, гор дись соб ой.
Ты — уни ка ль ная лич ность, вто ро го 

та ко го че ло ве ка нет во всей бес край ней 
Все лен ной, по это му будь счас тли ва 
и гор дись тем, что ты имен но тот че ло-
век, ко то рым явля ешь ся.

3. Учись по лу чать удо во льс твие от 
то го вре ме ни, ко то рое ты про во дишь 
на еди не с соб ой.

Те бе, Ири на, надо чет ко по ни мать 
раз ли чие меж ду оди но чес твом и уе ди-
не ни ем. Оди но чес тво — это ког да ты 
не счас тна и стра да ешь из-за то го, что 
ты одна. Уе ди не ние же, на обо рот, со-
сто яние, ког да ты ра да по быть на еди не 
с соб ой. Не ль зя на звать оди но чес твом 
и то со сто яние, ког да ты по ка ким-то 
при чи нам изо ли ро ва на, но не по те ря ла 
же ла ния об ща ть ся с лю дь ми. В та ком 
слу чае ты всег да на йдешь, с кем под ру-
жи ть ся, да же если по че му-то выр ва на 
из при выч но го кру га об ще ния.

Что бы пол юбить уе ди не ние, возь-
ми се бе в при выч ку про дол жи те ль ные 
про гул ки по пар ку или по бе ре гу ре ки. 
И ду май во вре мя про гул ки о чем-ни будь 
при ятном.

4. Не по зво ляй се бе без де ль ни чать.
Ког да твой ум ни чем не за нят, в нем 

на чи на ют рож да ть ся «не нуж ные» мыс ли. 
Если у те бя есть сво бод ное вре мя, иди 
на про гул ку, по ка тай ся на ве ло си пе де, 
по чи тай хо ро шую кни гу. Об яза те ль но 
на йди для се бя ка кое-ни будь увле че ние 

и не бой ся по про бо вать что-то со вер-
шен но но вое. По се щай чи та ль ный зал 
или на учись хо дить на бай дар ках, вы учи 
инос тран ный язык или за ймись вос точ-
ны ми тан ца ми. Но вые зна ния и уме ния 
рас ши рят твой кру го зор и при вле кут к те-
бе но вых дру зей. Кро ме то го, если ты
на чнешь по се щать все воз мож ные клу бы 
по инте ре сам, то смо жешь за вес ти но вые 
зна ком ства с лю дь ми, у ко то рых инте ре-
сы схо жи с тво ими. В ре зу ль та те у те бя 
зна чи те ль но рас ши рит ся круг об ще ния.

5. Про ясни для се бя цель сво ей жиз ни. 
Ког да ты име ешь в жиз ни опре де-

лен ную цель, то уме нь ша ется твоя за-
ви си мость от под дер жки и по ощре ния 
дру гих лю дей. Не воз мож но чув ство вать
бес смыс лен ность жиз ни (что час то бы-
ва ет у ис пы ты ва ющих оди но чес тво лю-
дей), если у те бя есть ви де ние ее да ль-
ней шей це ли.

6. Ста рай ся быть пол езной для 
дру гих, де лай дру гих счас тли вы ми.

За ймись, на при мер, во лон тер ством. 
По мощь тем, ко му тя же лее, чем те бе, 
при не сет огром ную поль зу. Ты по ймешь, 
что на са мом де ле ты счас тли вый че-
ло век, ведь у те бя нет та ких страш ных 
про блем, как у тех лю дей, чью участь ты 
ста ра ешь ся об лег чить. До пол ни те ль ное 
пре иму щес тво этой де яте ль нос ти в том, 
что во лон те ра ми об ычно ра бо та ют об-
щи те ль ные и дру же люб ные лю ди, и ты 
на йдешь сре ди них на сто ящих дру зей.

7. На хо ди по ло жи те ль ные сто ро ны 
в оди но чес тве.

У лю бо го соб ытия есть две сто ро-
ны, и одна из них об яза те ль но по ло жи-
тель  ная. Возь ми лист бу ма ги и на пи ши 
на нем 10 плю сов тво его оди но чес тва.
На при мер: сво бо да, воз мож ность по-
чи тать кни гу, на ко то рую веч но нет вре-
ме ни, или вы учить инос тран ный язык… 
Ис поль  зуй свое оди но чес тво, что бы как 
сле ду ет под го то ви ть ся к ожи да ющим 
те бя по зи тив ным пе ре ме нам.

Уметь выносить одиночество и получать 
от него удовольствие — великий дар. 

Бернард Шоу.
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8. Ча ще про во ди вре мя со сво ей
се мь ей.

Нич то так не укреп ля ет на шу ве ру 
в се бя, как лю бовь ро ди те лей. Вы мо-
же те по си деть до ма тес ным се мей ным 
круж ком, а мо же те вмес те схо дить на 
ка кое-ни будь ме роп ри ятие, на ко то ром, 
ско рее все го, по зна ко ми тесь с но вы ми 
лю дь ми. Осоз на ние то го, что ты не одна 
сре ди не зна ко мых лю дей, по мо жет те бе 
уме нь шить чув ство не лов кос ти, ко то рое 
час то воз ни ка ет при зна ком стве в об-
щес твен ных мес тах.

9. Ис пы тай свои си лы, взяв на се бя 
ини ци ати ву в со ци аль ных от но ше ни ях.

Лю ди со зда ны для об ще ния. Для  всех 
нас очень важ ны со ци аль ная адап та-
ция, воз мож ность ви деть свой об раз 
в гла зах дру гих лю дей, по лу чать от-
вет ные ре акции и чув ства. В пус то те,
без близ ких кон так тов мо жет воз ник- 
 нуть чув ство по те ри се бя, ко то рое при-
во дит к сни же нию на стро ения, деп рес-
сии, не га тив но му вос при ятию жиз ни.

Не жди, ког да лю ди ста нут об ра-
щать  ся к те бе, сбли жай ся с ни ми са-
ма. Как бы ни был оди нок че ло век, 
его все рав но окру жа ют со се ди, кол-
ле ги, по пут чи ки в тран спор те, зна ко-
мые зна ко мых и т. д. По че му они не 
хо тят с то бой об ща ть ся? По то му что не 
уве ре ны, что им это нужно. По про буй 
взять ини ци ати ву в свои ру ки. Про яви 
инте рес к дру гим лю дям — и тог да они 
то же про явят инте рес к те бе. Вы бе ри 
че ло ве ка или ком па нию, с ко то рыми 
ты хо те ла бы под ру жи ть ся. Чем они 
увлекаются? Узнай что-то но вое и не-
обычное в этой об лас ти — и впе ред.
То ль ко не будь слиш ком на вяз чи ва: это 
от тал ки ва ет. 

Не жди, что ты об ре тешь но во го дру га 
сра зу же по сле зна ком ства с кем-то —
путь к на сто ящей друж бе до лог и не прост, 
но с оди но чес твом ты рас про ща ешь ся.

Пред осте ре же ние: не увле кай ся 
об ще ни ем в Интер не те. Если ты по -
падешь в за ви си мость от ка ко го-ни будь 
интер нет-со общес тва, то это не при-

не сет те бе об лег че ния, а то ль ко вы-
зо вет лиш ние ослож не ния. Мож но ис-
по ль зо вать Интер нет как инстру мент, 
что бы встре ти ть ся и в ре аль нос ти по-
зна ко ми ть ся с те ми лю дь ми, ко то рые 
раз де ля ют твои инте ре сы. Одна ко не 
ожи дай, что на са мом де ле твои но вые
зна ко мые ока жут ся в жиз ни та ки ми же, 
как на фо ру ме в ре жи ме «онлайн».

10. За ймись сво им раз ви ти ем.
Вы бе ри од но или два утвер жде ния, 

с ко то ры ми ты со глас на. На при мер:
�  У всех лю дей бы ва ет пе ри од оди-

но чес тва.
�  Все про хо дит. И оди но чес тво то же 

про йдет.
�  Оди но чес тво — это по слан ная мне 

воз мож ность, ко то рую я мо гу ис по ль зо-
вать для… (пе ре чис ли, для че го имен но 
в тво ем слу чае).
�  Мне не ког да бо ять ся оди но че-

ства — я за ня та его пре одо ле ни ем.
Про чув ствуй их и возь ми на во ору же-

ние. Про изно си их (про се бя или вслух), 
ког да в этом воз ник нет не обхо ди мость.

Итак, оди но чес тво — это та кая силь -
ная эмо ция, ко то рая мо жет за ста вить 
че ло ве ка чув ство вать се бя изо ли ро ван-
ным да же в тол пе. Мож но иметь дру зей, 
род ствен ни ков, зна ко мых и все рав но 
чув ство вать се бя оди но ким. Но не сто-
ит вос при ни мать свое со сто яние как 
не ко то рую по сто янную и не измен ную
дан ность, тем бо лее что ты, Ири на, те перь
зна ешь, как спра ви ть ся с оди но  че ством. 
Со здай по зи тив ный взгляд на свою си-
ту ацию, ведь оди но чес тво мо жет быть 
под хо дя щим слу ча ем, что бы по про бо-
вать что-то со вер шен но но вое, от дох-
нуть от дел на сущ ных или взя ть ся за 
вос пи та ние и фор ми ро ва ние сво его но-
во го «Я». В кон це кон цов, са мые из вест-
ные лич нос ти то же стра да ли от оди но-
чес тва. А чем ты ху же?

Уда чи!

Одинокий человек — это только тень, а тот, 
кого не любят, одинок всюду и со всеми.

Жорж Санд. 
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