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Brytyjska organizacja zajmujaca sie zdrowiem psychicznym, MIND, proponuje taka
definicje: poczucie samotnosci to poczucie przyttoczenia niemozliwym do zniesienia
uczuciem odseparowania, na bardzo gtebokim poziomie. R6zne badania pokazuja,

ze bedzie to w najblizszych dekada jedna z najwiekszych bolaczek cywilizacyjnych
dotykajacych naszego zdrowia psychicznego. Bycie w pojedynke dotyka nie tylko osoby
starsze, cho¢ dla nich jest najbardziej zamykajgce i niebezpieczne, ale tez osoby mtode,

ktére dotad miaty rozbudowane kontakty spoteczne.

W czasie tych rozwazan bede starata sie pokazaé, ze samotnos¢ i osamotnienie
(izolacja, alienacja) réznia sie od siebie zaréwno sposobem przezywania, jak

i skutkami; odmienne powody nas do nich prowadza i odmienne strategie
mozemy wdrozy¢, zeby sie z nimi mierzy¢. Czasem tez nic nie musimy wdrazaé,

bo moze sie okazacd, ze samotnos¢ nie jest taka straszna i moze przynies¢ nam wiele

dobrego.

Czym sie réznia?

Samotnos$¢ nie musi oznacza¢ osamotnienia. Nie kazda osoba bedaca czasowo lub
trwale pozbawiona towarzystwa innych bedzie doswiadcza¢ leku, straty, bezradnosci,
tesknoty. Na to dojmujagce ,cos$” sktadaja sie dwa wymiary: wymiar emocjonalny, ktéry
wyznaczany jest przez smutek i poczucie beznadziejnosci (Buchholz, Catton, 1999) oraz
wymiar spoteczny, odnoszacy sie do jakosci relacji interpersonalnych (Weiss, 1973), ktdre
moga nam przynosi¢ oczekiwane wzmochnienie i kontakt Ilub okazaé¢ sie

niewystarczajgcymi.

Niektoérzy badacze precyzyjnie odrézniajg te dwa stany i ja tez wole je odréznia¢, zeby
moc doktadniej o nich myslec i czu¢. W takim sposobie myslenia osamotnienie, bytoby
rezultatem braku bliskich, intymnych relacji z innymi ludZzmi i zrédtem gtebokich obaw,
leku. Osamotnienie stanowi konsekwencje braku sieci zwigzkéw miedzyludzkich,

w ktorej osoba podzielataby zainteresowania lub aktywnosci, co daje poczucie izolacji,
zepchniecia na margines, bezcelowosci i pustki. Czyli, ze w pierwszym kroku

zaczynamy odrézniac czy to w czym sie znajdujemy to samotnos¢ czy osamotnienie.

Uznajac, ze to osamotnienie dziata niekorzystnie na nasza psychike, w drugim kroku
zobaczymy jego szczegdtowe aspekty.

To dos¢ zabawne, ale nauka potwierdza przeczucia Marksa, ktéry mowit o réznych
rodzajach alienacji. Mozemy odczuwac¢ osamotnienie z wielu waznych powoddw i one
sie réznig dla réznych osdb. Dla jednych wyobcowanie od natury nie bedzie miato
szczegdlnego znaczenia, a dla innych bedzie koszmarem, ktéry niszczy ich
codziennos¢, gdy zyja w miescie. Dla bardzo wielu oséb wyobcowanie od
prawdziwych wiezi z innymi ludZzmi to jest najtrudniejszy do zniesienia rodzaj
alienacji, przynoszacy trudne stany psychiczne. Ale dla bardzo wielu z nas ciezki do
zhiesienia jest brak poczucia sensu (ogdlnie w zyciu czy dziataniach codziennych - jak

praca), czyli, ze by¢
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moze maja relacje, ale doskwiera im brak posiadania wiekszego od nich punktu
odniesienia. Natomiast bardzo niewiele osdb dostrzega, ze jesteSmy tez - a moze

przede wszystkim oddzieleni od samych siebie.

Wszystkie te oddzielenia sg dla nas trudne, a jednak z jakiego$ powodu najwiekszym
przerazeniem napetnia nas nie brak kontaktu z sama/samym soba, ale wizja braku
partnera.ki, z ktérymi moglibysmy realizowac¢ romantyczno-seksualne wiezi. Jasne, seks
jest wazny. Mitoé¢ jest wazna. Jestesmy istotami spotecznymi i bycie w grupie jest dla
nas niestychanie wazne. Wedtug psychologii ewolucyjnej i neurobiologii wtasnie
dlatego wyksztatcilismy w modzgu sieci neuronalne sprzyjajgce poszukiwaniu
regularnych kontaktéw z innymi. Przez wieki najgorsza rzecza, jaka nas mogta spotkac
byto usuniecie ze wspdlnoty ludzi, z bezpiecznego stada. To wszystko prawda, ale - czy

zastanawiatas.tes sie kiedys:

Dlaczego to brak partnera.ki uwazasz za

gtéwny problem powodujacy osamotnienie?

Mitologizacja bycia we 2 takze przyczynia sie do pogtebiania uczucia osamotnienia.
Czesto osoby z bogatym zyciem spotecznym, realizujgce swoje pasje, spetnione
zawodowo jako powdd cierpienia psychicznego podajg brak partnera.ki. Z czasem,

np. w ramach rozwoju osobistego lub terapii moze sie okaza¢, ze osoby te tak
naprawde doswiadczaty oddzielenia od samych siebie; nieumiejetnosci zajecia sie soba
W samotnosci; uwazaty, ze brak drugiej osoby Zle o nich swiadczy (przymus bycia

w zwigzku, warunkowany réznymi czynnikami). Sprawdz dla siebie - czy trudne uczucia

zwigzane z brakiem partnera.ki nie przykrywajg innych stanéw?

No i co dalej? - sktadowe osamotnienia i strategie radzenia sobie z nimi:

Mamy prawo czuc sie zZle, gdy jestesmy sami.me. Ale z tym prawem idzie jednoczesnie
koniecznos¢ zaopiekowania sie tym, co sie z nami dzieje. Zrozumienia prawdziwych
powoddw tego stanu, przetworzenia emocji. Moze sie oczywiscie okazaé, ze nawet
zrobiwszy to wszystko bedziemy nadal w miejscu poszukiwania partnera.ki, poniewaz
prawdziwg motywacjg dla nas jest poszukiwanie romantycznej relacji, jednak warto

sprawdzi¢ czy przy okazji nie pozbedziemy sie paru nieskutecznych pomystéw na zycie.

Co moze wptywacé na nasze poczucie osamotnienia?

- prawdziwe lub wyobrazone niedostateczne umiejetnosci spoteczne, np. jestesmy
osobg ze spektrum i mamy trudnosci z nawigzywaniem spontanicznych wiezi albo
uwazamy sie za osobe niesmiatg i chodzenie na imprezy, zeby poznawac¢ nowe osoby

jest dla nas obcigzajace.
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Jesdli czujesz, ze to moze ciebie dotyczy¢ zastandw sie nad konstruktywna strategia

- czynniki sytuacyjne (np. izolacja spoteczna czy przestrzenna), np. lockdown, choroby,
przymus pozostawania w obcym kregu kulturowym lub jezykowym (emigracja), strata

bliskiej osoby

Jesdli czujesz, ze to moze ciebie dotyczy¢ zastandw sie nad konstruktywna strategia

- nierealistyczne oczekiwania wobec siebie i innych, np. oczekujemy wysokiego
poziomu zainteresowania i zaangazowania, ktéry nastgpi w krotkim czasie trwania
relacji; oczekiwania, ze w relacjach nie wydarzy sie zadne potkniecie, konflikt czy

réznica

Jesli czujesz, ze to moze ciebie dotyczy¢ zastandw sie nad konstruktywng strategig

- dysfunkcjonalne style przywiagzania, np. zwigzane z trudnosciami w budowaniu
zaufania i mitosci we wczesnym dziecinstwie, obawy przed byciem z kim$ na state,

obawa przez zaangazowaniem, zte doswiadczenia relacyjne, ktére sie powtarzajg

Jesdli czujesz, ze to moze ciebie dotyczy¢ zastandw sie nad konstruktywna strategia
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- okres$lone sposoby myslenia o Swiecie i rozwigzywaniu problemodw, np. unikamy
mowienia czego potrzebujemy; zaktadamy, ze ludzie widzg nas w ztym Swietle, albo ze

sg skupieni na naszych niedostatkach

Jesdli czujesz, ze to moze ciebie dotyczy¢ zastandw sie nad konstruktywna strategia

- réznorakie btedne koncepcje dotyczace zachowan ludzi i zdarzen, np. wpadanie

w btedne koto izolacji. Jesli jesteSmy osamotnieni i przezywamy duzo trudnych emocji
wokot tego, to mamy sktonnos¢ do widzenia $wiata w negatywny sposéb - kto$ nie
dzwoni, to znaczy, ze sie nami nie interesuje, a nie, ze ma swoje sprawy. Naktadajace
sie, negatywne interpretacje powodujg pogorszenie samopoczucia i porzucenie
aktywnosci, ktére mogtyby nas zblizy¢ do innych. A to z kolei konczy sie coraz wiekszym

wycofaniem i wzmagajaca sie izolacja.

Jesdli czujesz, ze to moze ciebie dotyczy¢ zastandw sie nad konstruktywna strategia

Jesli mniej, wiecej czujesz o co chodzi z osamotnieniem, czas na samotnosc. | pierwsze,

wazne pytanie:

Czy umiesz zostaé sam.a ze soba, kiedy to jest potrzebne/konieczne?

Czesto nie lubimy by¢ sami i warto wiedzie¢ czemu tak sie dzieje. Sama mysl ,boje sie
zosta¢ sam.a” powinna by¢ obejrzana doktadnie? Co to oznacza? Czy brak ludzi wokét,
czy brak mitosci, czy moze brak przysztosci, w ktérej jest bezpieczenstwo? Bardzo
wazne jest sprawdzenie z jakiego powodu obawiamy sie by¢ w pojedynke.

Dobra samotnos¢ to zostanie jeden na jeden z najwazniejsza osoba w naszym zyciu - ze
sobg. Czasem to jest bardzo ciezkie, bo w ciszy, ktdra sie pojawia mozemy ustyszec
wiele zagtuszanych wczesniej rzeczy. Ale w tej ciszy i braku akcji kierowanych

do zewnatrz mozemy zaczaé¢ dbac o relacje, od ktérej zaczynajg sie wszystkie inne.

W samotnosci mozemy uczyc sie introspekcji i tacznosci z naszym swiatem
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wewnetrznym. Samotno$¢ sprzyja regulacji emocjonalnej, odpoczynku uktadu
nerwowego i trawieniu naszych doswiadczen tak, zeby modc sie na nich uczyc.
Samotnosc¢ jest nam potrzebna do tworzenia, niektdrym do nauki, a takze - jesli jest to

w obszarze twoich zainteresowan - rozwoju duchowego.

Do tego potrzebujemy dwoéch rzeczy - mierzyé sie z trudnymi stanami
emocjonalnymi, ktére sprowadza na nas bycie w samotnosci oraz zobaczyé potencjat
autonomii i rozwoju, ktory drzemie w byciu osobnym.

Relacje miedzyludzkie czesto zawierajg w sobie konflikt miedzy zaangazowaniem,

a autonomia. To znaczy, ze bedac blizej z ludzmi, mozemy by¢ dalej od siebie, swoich
potrzeb i odczué. Blisko$¢ z innymi jest bardzo wazna, o ile nie odbywa sie kosztem nas,
naszych granic, nie powoduje, ze szukajac jej wiktamy sie w trudne uktfady

miedzyludzkie.

Sprawdz jak co tym wszystkim myslisz i czujesz wokdt swojej samotnosci? Czy mozesz

zobaczy¢ w niej cos$ dobrego, jesdli tak, to co?
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