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Вступление


Одиночество - сложное явление, по-разному воспринимаемое разными людьми. Для одного это - отчаянная тоска по утраченной любви или близкому другу; для другого - преходящее чувство скуки из-за отсутствия общения; для третьего оно может представлять собой часть всеобщего отчуждения, чувства собственного несоответствия. Как и все сложные чувства, одиночество обусловлено  взаимодействием личной предрасположенности и ситуативных факторов.


Наше исследование предполагает, что потеря одного из родителей в результате развода или недостаток доверительного отношения и родительской поддержки в детстве может сделать индивида уязвимым перед одиночеством в зрелости. Эта ранимость сохраняется длительное время, возможно - всю жизнь, заставляя некоторых людей реагировать на разлуку и социальную изоляцию более остро, чем другие.


Понятия “разлука” и “социальная изоляция”, возможно, могу ввести в заблуждение. Многие одинокие люди не являются изолированными от остальных в каком-то объективном смысле. И действительно, многие обследованные одинокие состояли в браке или жили с друзьями и с семьей. Большинство из них работали или учились, т.е. находились в каком-то социальном окружении. Хотя одинокие люди все же имели несколько меньше друзей и у них было меньше социальных контактов (в среднем), чем у неодиноких, гораздо более сильной детерминантой одиночества оказалось неудовлетворенность наличием друзей и взаимосвязей.


Одинокие люди склонны недолюбливать других людей, это и есть их защитная реакция, которая легко предотвращает установление новых социальных связей. Еще более очевидна их неприязнь к самим себе, когда они полагают, что их защищенность окончательно рушится. Если одиночество длится слишком долго, одинокий индивид не может больше называть в качестве причины такого состояния собственную неудовлетворенность обстоятельствами или ошибки других (даже если последнее объяснение обоснованно). Фактические последствия самообвинения - апатия, депрессия, болезнь и даже преждевременная смерть.

Cоциология одиночества.


Мы замкнуты в оболочке крайней субъективности. Мы никогда не сможем преодолеть подобную изоляцию, но сможем уменьшить ее. И мы стремимся к этому, объединяясь и разрывая данную оболочку (т.н. декапсуляция). Мы пытаемся “вобрать” в себя другого или вырваться за пределы своей клетки и установить контакт с существом в другой клетке. Мы достигаем этого с помощью общения, прикосновением, самовыражением или с помощью какой-либо другой формы действия (направленного вовне).


Потребность индивида соотноситься с внешним по отношению к нему миром столь же насущна, как и более часто признаваемые биологические стимулы; “чувство полного одиночества и изоляции ведет к умственным расстройствам так же, как физического голодание ведет к смерти. Моральное одиночество, как его определяет Эрих Фромм, есть неспособность индивида соотноситься не обязательно с другими людьми, но и с ценностями и идеалами вообще. Так, монах в монастыре, верящий в Бога, или политический заключенный в камере, чувствующий поддержку и солидарность, не одиноки. Действительно, религия и национализм, как и любая традиция, любое убеждение, какими бы абсурдными и унизительными они ни были, если только связывают индивида с другими людьми, становятся для человека убежищем, защитой от того, чего он больше всего страшится - одиночества. 


Человек, однажды достигнув уровня индивидуального самосознания и установив свое уникальное личностное тождество, неожиданно сталкивается со своим абсолютным одиночеством. И он пускается в самоотверженный и безнадежный путь назад к “абсолютному бытию”  и единству или по крайней мере время от времени пытается это сделать. В этом смысле даже самые отчаянные анархисты и политические террористы вовлечены в борьбу за то, чтобы быть сопричастными чему-то более стабильному, чем собственное “Я”.


Только тот любит одиночество, кто не осужден его испытывать.

Факторы, способствующие одиночеству.


Более одиноких людей сильнее беспокоят чувства сожаления и вины по отношению к прошлому и что они чаще строили твердые или слишком идеалистические планы на будущее.  Эти люди, по всей вероятности, руководствуются не столько внутренними побуждениями, сколько поддаются внешнему давлению или влиянию.


Чем более одинок человек, тем труднее ему осознать свои чувства и поступать сообразно им, тем меньше он способен спонтанно выражать свои мысли, тем меньше он терпим к гневу и агрессивности в самом себе и тем труднее ему устанавливать личные, близкие контакты с другими людьми.


Одним из факторов, способствующих одиночеству, является нежелание человека очутиться в такой ситуации межличностного общения, при которой он подвергается риску получить отпор, почувствовать смущение и разочарование. Враждебность и пассивность могут быть результатом прежних неудовлетворительных контактов, а отсутствие надежности и теплоты в отношениях родителей с детьми вполне может вызвать у человека склонность закрепить свою отчужденность от общества и одиночество как норму последующего образа жизни.


Периоды уединений необходимы человеку, и потому он будет их искать. Некоторые люди могут научиться уходить в себя и размышлять в присутствии других, но большинство из нас вынуждено подыскивать себе убежище время от времени. Однако уединение должно уравновешиваться общением. Лимит общения, воспринимаемый как одиночество, означает не просто разобщение в среде людей, но нехватку близких отношений с ними. Присутствие людей, которые не способны дать ощущение близости и теплоты, усугубляет одиночество вместо того, чтобы его облегчить. Внезапное осознание того, что ты один, когда встречаешься с чем-то, вызывающим благоговейный трепет, или невыразимо прекрасным, может вызвать чувство, похожее на одиночество, но не надолго и лишь потому, что не с кем поделиться своими переживаниями.

Низкая самооценка как причина одиночества и наооборот.


Одинокие люди зачастую чувствуют себя никчемными, некомпетентными и нелюбимыми. Действительно, связь между одиночеством и низкой самооценкой твердо доказана, однако причины этой связи не были определены достаточно точно. Соотношение одиночества и самооценки может отражать целый ряд причинных взаимосвязей; низкая самооценка может выступать и как причина, и как следствие одиночества. Признавая наличие обратных связей между одиночеством и самооценкой, рассмотрим сначала вопрос о том, каким образом низкая самооценка может вызвать чувство одиночества, а затем проанализируем, как одиночество снижает самооценку.


Низкая самооценка как причина одиночества.

Низкая самооценка сопровождается системой установок и поведением, которые затрудняют удовлетворительное социальное взаимодействие и, таким образом, создают предпосылки одиночества.


Люди с низкой самооценкой интерпретируют социальные взаимосвязи самоуничижительно. Они более склонны относить неудачи в общении на счет внутренних, самообвиняющих факторов. Люди, невысоко себя оценивающие, ожидают, что другие тоже считают себя ненужными. Такие люди более остро реагируют на призыв к общению и отказ в нем. Они особенно отзывчивы к партнерам-друзьям и особенно враждебно настроены по отношению к отвергнувшим их партнерам. Они более склонны к пассивности, внушению и менее популярны. Эти люди чрезмерно чувствительны к критике, считая ее подтверждением своей неполноценности. Они с трудом воспринимают и комплименты.


Низкая самооценка влияет и на социальное поведение людей. Люди с таким самосознанием в большей мере испытывают социальную неуверенность и менее предрасположены к риску в социальных вопросах, а поэтому и менее склонны к установлению новых взаимоотношений или углублению существующих, подвергаясь тем самым риску одиночества.


Одиночество как причина низкой самооценки.


Одиночество, в особенности когда это глубокое и продолжительное переживание, снижает самооценку личности. Последствия одиночества для самооценки личности еще больше усугубляются, если одиночество связывается с личностными характеристиками и недостатками. 
Одиночество, как результат неудачи или ощущения недостатка в общении, понижает чувство собственного достоинства - “Я одинок” - значит неполноценен, никем не любим.


Итак, мы рассмотрели взаимосвязь между одиночеством и низкой самооценкой. Уже в самой низкой самооценке заложен риск одиночества, которое в свою очередь, может в дальнейшем может подорвать чувство собственного достоинства у человека. Как разорвать этот изначально порочный круг - весьма существенный вопрос для исследователей одиночества и психиатров. Следует указать здесь и на две другие нерешенные проблемы. Во-первых, неясно, влияет ли умышленное желание понравиться и попытка некоторых людей предстать перед исследователем в лучшем свете на изучаемое соотношение степеней одиночества и его самооценки. Люди, которые хотят произвести благоприятное впечатление, могут как отрицать свое одиночество, так и оценивать себя положительно. Некоторые данные позволяют предположить, что на измерение степени одиночества умышленное желание понравиться существенно не влияет, но дальнейшее исследование этого вопроса все же необходимо. Во-вторых, заслуживает пристального внимания и изучения возможная роль депрессии в объяснении того, почему полное одиночество сопровождается низкой самооценкой. По крайней мере в некоторых случаях потеря чего-то важного в жизни (общения) может положить начало не только одиночеству, но и глубокой депрессии, которая в свою очередь приводит индивида к принятию негативной установки в отношении себя и собственного чувства достоинства. 

 
Одиночество - это сложное ощущение, овладевающее личностью в целом - ее чувствами, мыслями, поступками. Сознание играет важную роль в данном ощущении. Вероятно, одиночество не существует “только в вашей голове” и это состояние нельзя, как по волшебству, преодолеть силой “позитивного мышления”. Однако всесторонний анализ одиночества невозможен без изучения того влияния, которое на него оказывают, наряду с прочими, и когнитивные процессы.

Как ощущается людьми одиночество.


Когда люди называют себя “одинокими”, они чаще всего руководствуются следующими чувствами: депрессией, печалью, скукой, жалостью к себе, тоской по какому-то конкретному человеку. Существуют ли достаточно определенные совокупности чувств, которые объясняют это состояние? В результате проведенных исследований было выявлено четыре таких фактора (групп чувств) :

Факторный анализ эмоциональных состояний одинокого человека

Фактор 1:

Отчаяние
Фактор 2:

Самоуничижение
Фактор 3:

Невыносимая скука
Фактор 4:

Депрессия

Отчаяние

Паника

Беспомощность

Напуганность

Утрата надежды

Покинутость

Ранимость
Ощущение собственной непривлекатель-ности

Никчемность

Ощущение

собственной

глупости

Застенчивость

Незащищенность
Нетерпеливость

Скука

Желание к перемене мест

Скованность

Раздражительность

Неспособность взять себя в руки
Тоска

Подавленность

Опустошенность

Изолированность

Жалость к себе

Меланхолия

Отчужденность

Тоска по конкрет-ному человеку


Первый и статистически наиболее значимый фактор в нашем анализе - “отчаяние”. Он свидетельствует о том, что в состоянии одиночества преобладает беспокойство по поводу неспособности индивида удовлетворить свою существенную потребность. Третий фактор - “невыносимая скука” - объясняет более умеренную форму одиночества, что-то вроде непривычного ощущения, когда в субботу вечером человек остается один или когда он совершает деловую поездку один, и она проходит без каких-либо приключений. Факторы 2 и4 - “самоуничижение” и “депрессия”, - вероятно, являются реакциями на предположительное чувство одиночества. Самоуничижение можно рассматривать как неприязнь к себе (чувство “непривлекательности”, “глупости”, “никчемности”); депрессия определяется здесь как более пассивное состояние, характеризующееся жалостью к себе. Эти группы чувств напоминают о двух основных теориях, усматривающих причину депрессии в некоей утрате: теории психоанализа (Фрейд,1917) , согласно которой депрессия является результатом направленной во внутрь агрессивности, и теории Селигмана (Селигман,1975), основывающейся на понятии “усвоенной беспомощности”.

С чем люди связывают свое одиночество.


Люди более всего склонны соотносить свое одиночество с : 1)уединенностью, 2) скукой, 3) отсутствием супруга или любимого человека.


Таким образом, причиной одиночества считают прежде всего ситуацию, в которой оказывался одинокий индивид. 

Факторный анализ причин одиночества.
Фактор 1:

Свобода от при-вязанностей
Фактор 2:

Отчужденность
Фактор 3:

Вынужденная изоляция
Фактор 4:

Уединенность
Фактор 5:

перемена

мест

Отсутствие супруга

Отсутствие сексуального партнера

Разрыв отношений с супругом или любимым человеком 
“Чувствую себя “белой вороной”

Непонимание со стороны других

Никчемность

Отсутствие близких друзей
Привязанность  к дому

Прикован к постели

Отсутствие средств передвижения
“Прихожу домой в пустой дом”

“Всеми покинут”
Пребывание вдали от дома

Новое место работы или учебы

Слишком частые переезды

Частые разъезды



Эти категории - почти что самообъясняющие причины одиночества. Первый фактор выявляет желание иметь какого-то конкретного человека, супруга или любимого. Второй фактор указывает на потребность в подходящем понимающем друге или группе друзей. Третий и пятый факторы называют причиной одиночества вынужденную изоляцию. Четвертый фактор - “уединенность” - описывает обычно ситуации, в которых наблюдается полное отсутствие других людей. Фактор “вынужденная изоляция” характеризует, главным образом, неуверенных и неуравновешенных пожилых людей, тогда как фактор “отчуждение” применим в основном к молодым людям. Отсутствие привязанности - особенно важная причина одиночества молодых, а также тех, кто недавно расстался с близкими ему людьми, и разведенных всех возрастов.

Что люди предпринимают, когда чувствуют себя одинокими?

 
В результате факторного анализа ответов опрошенных на этот вопрос, получаем следующую таблицу:

Факторный анализ реакций на одиночество.

Фактор 1:

Печальная пассивность
Фактор 2:

Активное уединение
Фактор 3:

Проживание денег
Фактор 4:

Социальный контакт

Плачу

Сплю

Сижу и размышляю

Ничего не делаю

Переедаю

Принимаю транквилизаторы

Смотрю телевизор

Пью или “отключаюсь”
Учусь или работаю

Пишу

Слушаю музыку

Делаю зарядку

Гуляю

Занимаюсь любимым делом

Хожу в кино

Читаю

Музицирую
Транжирю деньги

Делаю покупки


Звоню другу

Иду к кому-нибудь в гости


Фактор “Печальная пассивность” -  характерная реакция на одиночество среди тех, кто хронически одинок или глубоко одинок. Такие люди пребывают в состоянии летаргического самосострадания, которые не очень-то привлекает других и , вероятно, замыкает порочный круг низкой самооценки и одиночества. Пассивные и коммуникативные реакции на одиночество не облегчают этого состояния, но лишь затягивают его. Любопытно отметить, что просмотр телепередач попадает в ту же категорию факторов, что и прием транквилизаторов.


Три остальных фактора представляют собой различные решения проблемы одиночества, выбираемые людьми, которые бывают одинокими лишь время от времени. “Активное уединение” - это плодотворное и творческое использование времени, проводимого в одиночестве, своего рода альтернатива одиночеству. Транжиры, реагирующие на одиночество “тратой денег”, стремятся компенсировать свои негативные ощущения или по крайней мере принимают активные попытки развлечь себя. Фактор “социальный контакт” разрешает проблему одиночества, не задумываясь, - звонком другу или визитом к кому-нибудь. Людям, руководствующимся такой стратегией, одиночество представляется преходящим состоянием.

Заключительные комментарии.


Причины одиночества весьма разнообразны, поэтому не может быть и одного-единственного средства для его преодоления у всех одиноких людей. Выявить соотношение между типами одиночества и различными средствами борьбы с ним - задача будущих исследований. А поскольку широко распространившееся одиночество отражает скорее социальную динамику, нежели несовершенства индивидов, маловероятно, чтобы было найдено средство от одиночества, достаточно эффективное в каждом конкретном случае. 
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