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Samotnosé¢

Pojecie samotnosci obejmuje dwa znaczenia: opis pewnego stanu lub statusu ( "pozostawac
samemu" ) oraz relacje na temat przezyc¢, ktére towarzyszg doswiadczaniu tego faktu ( "czué
sie osamotnionym" ). Stowo "samotnos¢" uzyte dla okreslenia tego zjawiska nie informuje nas,
o ktéry aspekt chodzi. O ile np. w jezyku angielskim literalnie rozrdéznia sie oba znaczenia
samotnosci, poprzez stosowanie wobec nich dwoch odrebnych nazw ( "aloness" jako
doswiadczanie braku zwigzkéw z innymi ludzmi oraz "loneliness" jako nieprzyjemne emocje
towarzyszace temu stanowi rzeczy ), to w jezyku polskim uzywamy jednej i tej samej nazwy
do okreslenia tych - niekoniecznie ze sobg powigzanych - kategorii.

Tymczasem zindywidualizowane bywa zaréwno znaczenie przypisywane samotnosci, jak tez i
uzewnetrzniane sposoby jej doswiadczania wraz z trescig i natezeniem stanow
psychologicznych towarzyszgcych poczuciu, ze sie jest samemu. Takze w réznym stopniu
wigze sie samotnosc¢ réznych osob ze sferg ich samourzeczywistnienia .

Doswiadczanie samotnosci przez ludzi budzito od lat zainteresowanie psychologow ze
wzgledu na zwigzki pomiedzy wystepujacymi w niej uczuciami a zdrowiem psychicznym oraz -
szerzej - przystosowaniem do zycia w ogole. Badania nad samotnoscig uzasadniano réwniez
faktem czestego wystepowania tego zjawiska w wysoko rozwinietych spoteczenstwach.
Generalnie mozna powiedzie¢, ze w tradycji badan nad samotnoscig dominuje podejscie
negatywne, zarbwno w odniesieniu do samego sposobu doswiadczania jej przez jednostke,
jak tez i wobec konsekwencji do ktorych samotnos¢ ma prowadzic. Definiuje sie jg jako
poczucie braku satysfakcjonujacych zwiazkéw z innymi lub tez jako gteboki brak satysfakcji z
tych relacji spotecznych, ktore sie juz posiada; samotnosc¢ to ujemne emocje wywotane przez
ow brak, a takze dojmujace pragnienie jakiejkolwiek badz gtebszej bliskosci z innymi osobami.

Samotnosc to zjawisko majgce wymiar czasowy. Moze by¢ ona chroniczna, tj. trwac latami lub
nawet przez cate zycie, albo tez wystepowac wytgcznie przejsciowo, w chwilach zerwania
wiezi mitosci lub przyjazni a takze w warunkach utraty bliskiej osoby, spowodowanej Smiercia,
rozwodem czy przeprowadzkag do innego miejsca zamieszkania. Kazdy z nas moze takze
doswiadczac kroétkich, chwilowych standw "codziennej samotnosci”, pomimo posiadania
adekwatnych zwigzkow z innymi ludzmi.

Uczucie samotnosci charakteryzuje sie jako przykre i niepozgdane, jako cos co uniemozliwia
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osiggniecie szczescia lub wrecz czyni cztowieka nieszczesliwym. Dlatego tez bada sie
uwarukowania tego stanu, jego przyczyny i dynamike, aby méc zaproponowac sposoby
przeksztatcania go w sytuacje pozadane przez jednostke, a takze aby nauczy¢ sie
zapobiegania samotnosci i jej skutkom.

Réwnoczesnie, samotnos¢ rozumiana jako sposob funkcjonowania, polegajacy na tolerowaniu
lub nawet wyborze zycia w warunkach ograniczenia do minimum kontaktow spotecznych,
czesto poza zwigzkami mitosci czy gtebokiej przyjazni, nie musi by¢ odczuwana jako
subiektywnie przykra, ani tez nie$¢ ze sobg negatywnych konsekwencji. Co wiecej pewne
aspekty funkcjonowanie zdrowia psychicznego, jak np. proces tworczy, wrecz wymagajg
samotnosci, przynajmniej w okreslonych etapach.

Samotnos¢ moze by¢ udziatem kazdego z nas - dowolne zdarzenie, niszczace nasze
dotychczasowe zwigzki z innymi jest w stanie postawi¢ nas w tym potozeniu. Jednakze istniejg
pewne typowe przyczyny, dla ktérych odczuwamy gtebokie osamotnienie, nieraz pomimo
istnienia pozornie sprzyjajacych zewnetrznych warunkéw interpersonalnych. Nalezg do nich
zardwno uwarunkowania spoteczno - kulturowe, jak i psychologiczne wtasciwosci danej osoby.
Do tych pierwszych nalezg spoteczne zjawiska, ktére wptywajg na mozliwos¢ przezywania i
dzielenia bliskich zwigzkéw w obrebie naszej kultury.

Teoretycy i badacze wymieniajg w pierwszym rzedzie spoteczng ruchliwos¢, zwigzang z
koniecznoscig przemieszczania sie 0sob i rodzin w poszukiwaniu nowych miejsc pracy i
zamieszkania, co pocigga za sobg zrywanie dotychczasowych sieci relacji sgsiedzkich,
towarzyskich czy romantycznych. Rownie destruktywnym okazuje sie dla sieci zwigzkow
uczuciowych w rodzinach i poza nimi, rosnacy trend do szybkiego rozwodzenia sie i czesto
réwnie szybkiego wstepowania w nowe zwigzki matzenskie, co powoduje, ze rodzina
przestaje by¢ zrédtem emocjonalnego i spotecznego bezpieczenstwa.

Inny czynnik spoteczny powodujgcy wzrost samotnosci w duzych aglomeracjach, to warunki
wymuszajgce sztucznosc¢ i ptytkosc interakcji miedzyludzkich, przebiegajgcych w barach
szybkiej obstugi, w skomputeryzowanych bankach i urzedach oraz srodkach komunikaciji
masowej. Fakt, ze ludzie coraz wiecej czasu spedzajg przed ekranami telewizorow oraz przy
komputerach osobistych sprawia, ze w domach zamiera komunikacja pomiedzy cztonkami
rodziny, relacje stajg sie niepetne a kontakty ptytkie, przypadkowe i urywane.

Istniej takze caty szereg czynnikdw psychologicznych, ktére zwiekszajg prawdopodobienstwo
czucia sie samotnym i bycia samotnym. Psychologowie duzg wage przywigzujg do niskiej
samooceny, ktéra powoduje unikanie kontaktow z innymi z obawy przed odrzuceniem,
uruchamiajgc spirale efektow: niska samoocena prowadzi do brak zaufania ( do innych oraz



wiasnych mozliwosci ), co wyzwala unikanie kontaktéw spotecznych, co powoduje samotnosc¢
wynikiem, ktorej jest wzrost i utrwalenie niskiej samooceny, co prowadzi do pogtebienia braku
zaufania itp.

Innym czynnikiem sprzyjajacym powstawaniu i utrzymywaniu sie samotnosci jest staby rozwdj
umiejetnosci komunikowania sie. Badania nad stylami, w jakich osoby odczuwajace
samotnos¢ porozumiewajg sie z innymi wykazaty, ze nie potrafig one w adekwatny sposob
okazywac¢ uwagi swoim rozmoéwcom, a takze, ze cechuje je pewien stopien wycofania
spotecznego, sg zahamowane i méwig mniej, niz osoby nie odczuwajgce samotnosci.

Pewna ilosc osob samotnych zdaje sie blokowac relacje z innymi, pomimo posiadania
nieztych umiejetnosci spotecznych oraz pozytywnego obrazu siebie. Wydaje sie, iz obawiajg
sie one zbytniej bliskosci emocjonalnej oraz unikajg spotecznego ryzyka, ktore wigze sie z
nawigzaniem wiezi z drugg osobg. Utrzymujg one wobec innych ludzi emocjonalny dystans,
zas interakcje z nimi ograniczajg do sztucznych, nieraz sformalizowanych aktéw komunikaciji.
Generalnie mozna mowi¢ o szeregu wiasciwosci z zakresu odczuc i dyspozycji, umiejetnosci
spotecznych, stanu relacji z innymi, stopnia i sposobow angazowania sie w aktywnos$¢
towarzyskqg oraz satysfakcji z niej ptynacej, wreszcie o metodach radzenia sobie z poczuciem
samotnosci, charakteryzujgcych osoby samotne.

Psychologowie orientacji poznawczej wskazujg na silny zwigzek pomiedzy zachowaniami
prowadzacymi do samotnosci lub nie pozwalajgcymi jej pokonac, a poprzedzajgcymi owe
zachowania myslami, odnoszacymi sie do wtasnych mozliwos$ci i zdolnosci spotecznych,
prawdopodobienstwa osiggniecia bliskosci z drugg osobg lub zostania odrzuconym przez nig,
mozliwosci utrzymania sie w satysfakcjonujgcym zwigzku, itp. Okazuje sie, ze ludzie samotni
zwykli wyjasnia¢ swoje niepowodzenia spoteczne trwatymi wewnetrznymi lub zewnetrznymi
defektami, ktére majg rzekomo zrazac¢ do nich innych lub im samym uniemozliwia¢ osiggniecie
sukcesu w sytuacji spotecznej. Taki sposob mys$lenia, mimo, iz irracjonalny, dziata na zasadzie
samospetniajgcego sie proroctwa, gdyz uruchamia zachowania dajgce w efekcie
osamotnienie lub uczucie samotnosci, gdyz cztowiek zaczyna swiadomie lub nie, unikac ludzi
lub rezygnowac z propozycji oferowanych przez innych.

2. MIEJSCE SAMOTNOSCI W PERCEPCJI WLASEJ EGZYSTENCJI

Z badan autorki nad percepcjg uwarunkowan dotyczgcych tracenia i odzyskiwania nadziei
wynika, ze pozostawanie w bliskich, wspierajgcych relacjach lub choéby teoretyczna
mozliwos¢ ich znalezienia, zabezpiecza cztowieka przed utratg nadziei w stanach krytycznych
oraz utatwia ich pokonanie. Obok mozliwosci spostrzegania rzeczywistosci jako sensownej, tj.
zrozumiatej, uporzadkowanej i wartosciowej oraz mozliwosci spostrzegania siebie jako
swobodnego i skutecznego sprawcy — posiadanie 0sob, z ktdrymi fgczg nas emocjonalne



wiezi oraz grup, z ktérymi wchodzimy w rozmaite relacje jest jednym z trzech, opisywanych
przez badanych jako kluczowe, osobistych mechanizméw generujgcych i przywracajacych
nadzieje. Jest to warunek szczegdlnie podkreslany przez kobiety, dla ktorych — czesciej niz dla
mezczyzn — wsparcie emocjonalne bywa wystarczajgcym warunkiem dla trwania w
optymizmie , zas zerwanie wiezi — wystarczajgcym powodem do utraty nadziei jako postawy
egzystencjalne;.

Samotnosc stajgca sie sktadnikiem egzystencji cztowieka moze mie¢ charakter gteboko
destrukcyjny. Staje sie tak wowczas, gdy sytuacja wiasna odbierana jest jako rozpaczliwa i
beznadziejna. Woéwczas dominujgcym uczuciem staje sie skrajna bezradno$¢ albo panika. w
pierwszym przypadku popadamy w depresje, w drugim - dokonujemy gwattownych,
niekontrolowanych intelektem préb spotkania kogo$ lub ostro manifestujemy nasz stan
emocjonalny, niekoniecznie prawdziwie informujgc o naszym gtodzie kontaktéw z innymi.
Efektem dziatan podejmowanych pod wptywem depresiji lub paniki mogq by¢ zdarzenia
ryzykowne czy wrecz niebezpieczne: trafienie w niewtasciwe srodowisko, podjecie form
aktywnosci o trudnych do przewidzenia efektach, zwigzanie sie z osobami, ktorych w innym
przypadku nigdy bysmy nie zaakceptowali, wreszcie zdecydowanie sie na rodzaj
desperackich, nieodwracalnych krokow, jak np. samobdgjstwo.

Eloise Clark opisuje wptyw patologicznego leku przed samotnoscig na powstawanie zjawiska
tzw. wyobcowania przez samotnos¢. Uwaza ona, ze ludzie majg naturalng potrzebe
przekraczania swojej odrebnosci czy bycia "osobno", co zaktada zaréwno posiadanie
znaczenia jak i uczestniczenia w relacjach intymnosci z drugq osobg. Potrzebe te mozna wg.
autorki zaspokoi¢ w dwojaki sposdb: poprzez bezposrednie "przekroczenie siebie" w relacjach
z innymi lub posrednio - poprzez tworczg ekspresje siebie, ktora moze przebiegaé w
odosobnieniu, a nawet na tym odosobnieniu polegaé. Jezeli sposoby te okazg sie skuteczne,
cztowiek pokonuje swg samotnosc¢, przynajmniej na pewien okres czasu.

Jezeli samotnosc¢ nie zostanie pokonana, narastajg fazy prowadzace do negatywnych form
dezintegracji osobowosci. Cztowiek wznosi bariery w postaci alienacji samego siebie, wstydu,
poczucia winy, braku zaufania, bélu a takze - towarzyskiego odrzucenia oraz - typowego dla
amerykanskiego stylu zycia - wytgczenia kulturowego osoby spostrzeganej jako samotna, czyli
-niezbyt normalng. Niepowodzenie w probach pokonania owych barier powoduje narastanie
napiecia i trwate podwyzszenie poziomu leku, co w konsekwencji prowadzi do coraz wieksze;j
samotnosci. Uporczywosc¢ tego stanu prowadzi do samotnosci chronicznej, a wiec stanowigcej
charakterystyczny styl zycia jednostki.

Stan chronicznej samotnosci uruchamia u ludzi szereg mechanizmow obronnych, majacych
na celu zmniejszenie cierpienia, tj, leku i bélu. Nalezg do nich mechanizmy zaprzeczenia,



ttumienia, wyparcia, a takze rozmaite formy uzaleznien, w tym takze od okreslonych
zastepczych relacji z innymi /np. nadmierna, chorobliwa opiekunczosc/. Mechanizmy te
jednakze tylko pogtebiajg samotng samoalienacje i alienacje od innych. Kiedy w miare
postepowania samotnos$ci mechanizmy obronne zaczynaja zawodzi¢, wowczas samotny
cztowiek ucieka w swiat nierzeczywisty. Czasami przybiera to postac "fuzji ztudzen",
polegajacej na prdobie zlania sie czy potaczenia w wyobrazni z konkretnymi osobami, zyjacymi
realnie lub istniejgcymi tylko w fantaz;ji.

Niekiedy ucieczka od samotnosci prowadzi w kierunku schizofrenicznej izolacji. Samotnos¢ w
schizofrenii jest mieczem obosiecznym: z jednej strony cztowiek teskni za jednoscig z inng
osobg, odczuwajgc bolesng niemoznosc¢ przekroczenia niewidzialnej zapory miedzy sobg a
innymi, spostrzeganymi jako totalnie odmnienni od niego i kosmicznie wrecz oddaleni, lub
organicznie zagrazajgcy swoim kontrolujgcym wptwem. Z drugiej strony jak twierdzi Laing
R.D., wycofujq sie oni z kontaktu z innymi oraz unikajg takiej mozliwosci, by sie zabezpieczy¢
przed nienawiscig noszacg maske mitosci.

W szczegdlnej sytuacji znajdujq sie osoby, ktére nie potrafig lub nie mogg mie¢ wptywu na
swoje osamotnienie ze wzgledu na powazne niesprawnosci w zakresie kontaktu i komunikaciji
interpersonalnej. Nalezg do tej grupy zaréwno osoby skrajnie nieSmiate jak i z zaburzeniami
czy brakami w zakresie mowy, stuchu, a nawet ruchu czy widzenia, zwtaszcza zas osoby
dotkniete ktoryms z zespotéw autystycznych. Sg one czesto spostrzegane jako nie
zainteresowane kontaktem lub wrecz odrzucajgce innych ludzi. Tymczasem dana osoba moze
praga¢ zblizy¢ sie do innych, ale nie wie jak to zrobié, totez gdy nawet podejmuje proby
komunikowania sie, czyni to niezgrabnie, nieumiejetnie lub wrecz nieadekwatnie, co rodzi
nieporozumienia i prowadzi do przerywania, nie podtrzymywania i w efekcie do nie
nawigzywania relacji przez przynajmniej jedng ze stron.

Rosnaca izolacja - bedgca skutkiem i wyrazem uszkodzenia sfery percepcyjno-wykonawczej,
mechanizmdéw komunikacji interpersonalnej, badz obu tych obszardw tacznie, a takze
przezywanego napiecia, leku i obaw - prowadzi do pogtebiania i utrwalania sie tych stanéw w
oparciu o “negatywng spirale uczenia sie”, blokujgc nie tylko mozliwos$¢ wyjscia z samotnosci,
ale takze — i to stanowi dramat tych os6b — obnizajgc coraz bardziej poziom i rozwoéj w
zakresie kompetenciji interpersonalnych oraz intrapersonalnych, co jest mozliwe tylko dzieki
funkcjonowaniu w spotecznosci.

3. 0 ROZNYCH SPOSOBACH URZECZYWISTNIANIA SIEBIE | O ICH ZWIAZKACH Z
SAMOTNOSCIA



Ludzie réznie rozumiejg pojecie samorealizacji czy samourzeczywistnienia, a takze gotowi sg
przypisywac temu zjawisku rozne znaczenie. Dla jednych jest ono robwnoznaczne z
przezywaniem chwil, w ktorych doswiadczajg w wyjatkowo silny sposob stanu swego istnienia
i wikasnej tozsamosci, bgdz tez momentu przekraczania swoich dotychczasowych granic
psychofizycznych. Dla innych samorealizacja oznacza wypetnienie osobistych pragnien i
dazen, badz osiggniecia jakiegos ideatu rozwojowego czy moze w ogole przezycia wtasnego
zycia sensowny, wartosciowy sposob, czesto - pozostawiajgc po sobie slad w postaci czegos
trwatego, zaswiadczajgcego o ich istnieniu. Jeszcze inni urzeczywistniajg siebie w peni
dopiero wéwczas, gdy udaje im sie zrealizowac jakie$ zyciowe powotanie, odnoszgce sie do
wartosci zlokalizowanych poza nimi samymi - w otoczeniu spotecznym lub naturalnym, w
Swiecie idei lub wytwordw ludzich rak czy wreszcie w sferze wartosci transcendentalnych.

W zaleznosci od celu i sposobow samourzeczywistnienia sie podejmowanych przez dang
jednostke, samotnos¢ moze odgrywac w tym procesie rozng role, a takze sama - o ile rzecz
dotyczy jednostki cierpigcej z powodu samotnosci - moze podlegac roznym transformacjom,
stosownie do wtasciwosci drogi indywidualnego rozwoju. Dla pewnego typu samorealizaciji
samotno$¢ moze stanowié okolicznos¢ sprzyjajaca lub nawet niezbedng, w innym zas typie
uniemozliwia¢ moze jakikolwiek dynamizm czy sens rozwoju. Ponadto jedne drogi
urzeczywistnienia siebie rodzg lub pogtebiajg samotnosc, inne zas, nieraz pomimo utraty
zewnetrznych zwigzkéw z ludzmi - dajg niezwykle silne doswiadczenie wiezi z innymi oraz
wspolnoty ludzkich loséw, co rodzi gtebokie uczucie radosci i spetnienia.

Na gruncie psychologii pojecie samorealizacji czy samourzeczywistnienia zostato
wypracowane przez autoréw orientacji humanistycznej. Zaréwno psychologowie ( Allport,
Rogers, Maslow, Gordon, Schostrom i inni ), jak i psychiatrzy ( Frankl, Dgbrowski, Osinska )
skupieni na rozwojowych procesach prowadzacych do uksztattowania sie tzw. dojrzatej,
zdrowej osobowosci, rozumiejg samorealizacje badz jako warunek, badz jako efekt tych
proceséw. Osoba samorealizujgca sie to ktos o wymiarze petni cztowieczenstwa, ktos
wszechstronnie rozwiniety, w petni funkcjonujacy i odpowiedzialny, umiejacy sobg kierowc,
samodzielny i osobiscie rozwigzujacy swoje problemy: z jednej strony psychologicznie
przystosowany i dbajgcy o swoje potrzeby, jednoczesnie umiejacy wspotdziataé z innymi,
dostrzegajacy i szanujgcy ich wtasne potrzeby.

Dla psychologow amerykanskich samorealizacja oznacza koncentracje na rozwoju osobistego
potencjatu rozwojowego, wykorzystaniu wiasnych talentow, zdolnosci i szeroko rozumianych
mozliwosci, a takze robieniu tego, do czego jest sie zdolnym w sposob najlepszy , jak tylko sie
potrafi.

Osoby, ktére mozna nazwac aktualizujgcymi sie, charakteryzuje wg Maslowa szereg



specyficznych cech:

- sprawniejsza percepcja rzeczywistosci i bardziej zadowalajgce relacje z nig;

- akceptacja siebie samego, innych oséb oraz przyrody;

- spontanicznosc, prostota i naturalnos¢ w zachowaniu;

- silne skupienie na problemach /zadaniach/ zewnetrznych;

- dystans wobec rzeczywistosci; potrzeba prywatnosci czy nawet pewnego odosobnienia;

- autonomia wyrazajgca sie wzgledng niezaleznoscig od otoczenia fizycznego i spotecznego,

w tym réwniez od kultury; na tym tle rozwija sie ich wtasna wola oraz swiadoma, celowa

aktywnosc;

- ciggta Swiezosc ocen i bogactwo reakcji emocjonalnych;

- przezywanie doswiadczen mistycznych i doznan szczytowych;

- poczucie wspolnoty i identyfikacja z innymi ludzmi;

- gtebokie, petne mitosci i wspotczucia relacje interpersonalne;

- demokratyczna struktura charakteru;

- jasne i pewne rozroznianie srodkéw i celdw oraz dobra i zta;

- filozoficzne, nieztosliwe poczucie humoru (hehe)

- tworczosé, spontanicznosé, naturalnosé;

- opor wobec byciu wchtonietym przez okreslong kulture, przy jednoczesnym
mieszczeniu sie w ogélnych ramach.

W tym kontekscie samotnos¢ mozna potraktowac jako doswiadczenie, ktore moze z jednej
strony blokowac proces rozwoju i utrudnia¢ lub wrecz uniemozliwi¢ petne samorealizowanie
sie jednostki, z powodu niezaspokojenia podstawowych potrzeb emocjonalno - spotecznych.
Szczegoblnie negatywng role mogtaby to odgrywac¢ samotnosc przezywana we wczesnym



dziecinstwie, a takze w przetomowych momentach czy okresach zycia, znaczacych dla
rozwoju okreslonych zdolnosci czy umiejetnosci cztowieka.

Jednoczesnie dla os6b prawdziwie urzeczywistniajgcych samych siebie problem samotnosci
w ogole nie istnieje, z powodu zupetnie odmiennych motywaciji kierujgcych ich relacjami z
innymi osobami ( postawa "byc¢", zamiast "mie¢" ) oraz pozytywnego wartosciowania
autonomicznej i niejednokrotnie samotniczej dziatalnosci, bez poczucia zrywania jakichkolwiek
wiezi oraz bez obawy o swg samoocene.

O ile traktowanie samorealizacji wytgcznie jako uruchamiania wtasnych potencjatéw
rozwojowych moze grozi¢ niekontrolowanym wzrostem nastawien egocentrycznych czy nawet
egoistycznych, to uczynienie przedmiotem urzeczywistnienia wykorzystanie owego potencjatu
w celu odkrycia i wypetnienia sensu swego istnienia lub tzw. zyciowego powotania , pozwala
na zachowanie rownowagi pomiedzy wewnetrznym réznicowaniem sie struktur psychicznych
a poziomem relacji ze swiatem.

Wychodzenie poza siebie, tj. wlasne potrzeby, wtasny punkt widzenia czy wtasne, najblizsze
otoczenie oraz przekraczanie granic wyznaczanych przez osobisty potencjat rozwojowy
poprzez pokonywanie swoich deficytow i niemoznosci, walkg ze stabosciami i
wypracowywanie nowych umiejetnosci a takze modyfikowanie pogladéw w miare coraz
gtebszego doswiadczania swiata, pozwala na osigganie coraz to wyzszych poziomow rozwoju
takze i w relacji do innych osob. Oznacza to wzrastajgcg odpornos¢ na negatywne wymiary,
gdyz tak realizujgcy sie cztowiek w gruncie rzeczy nigdy nie bywa samotny, ani tez nie teskni
za samotnoscig dla nie samej.

Zrédto: www.dziennikarz.prv.pl, www.szpila.net

Zrédto: http://www.szpila.net/strony/dziennikarz/samotnosc.htm
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