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Одиночество - это переживание ситуаций, субъективно воспринимаемых как нежелательный, личностно неприемлемый для человека дефицит общения и отсутствие положительных интимных отношений с окружающими людьми. 

О распространенности одиночества среди людей говорят следующие данные: не более 1 – 2% опрошенных утверждают, что никогда в жизни не испытывали чувства одиночества, в то время как примерно 10 – 30% говорят, что переживали такое чувство хотя бы раз в жизни

· Неинтересный, с ним скучно;

· С заниженной самооценкой;

· Очень скромный и застенчивый (боится сделать первый шаг);

· У него плохой характер (грубый, с ним трудно общаться);

· Эгоист;

· «Не от мира сего», странный;

· Молчаливый, необщительный;

· Замкнутый;

· Мечтательный, задумчивый («весь в себе»);

· Творческий, необычный;

· Домосед, не любит шумные компании;

· Закомплексованный;

· Нервный;

· Печальный или обиженный.
Уметь выносить одиночество и получать от него удовольствие – великий дар.

Б.Шоу

Если кто-то один, это не значит, что тем самым он и одинок. Так же как если кто-то в толпе, это не значит, что он не одинок.

Эпиктет

Одиночество не измеряется милями, которые отделяют человека от ближних.

Г. Торо

Одной из серьезнейших проблем человечества является проблема одиночества, когда взаимоотношения почему-то не складываются, не порождая ни дружбы, ни любви, ни вражды, оставляя людей равнодушными друг к другу. 

Человек становится одиноким тогда, когда осознает неполноценность своих отношений с людьми, личностно значимыми для него, когда он испытывает дефицит удовлетворения потребности в общении. Наверное, каждый человек, хотя бы раз в жизни, переживал подобное.

Одиночество, как явление, известно человеку с древности. Это феномен, который вызывает или чувство страдания, или чувство вдохновения. Одни считают что одиночество – результат осознания человеком оторванности и конечности его существования, сопровождающееся отчаянием и потерей надежды, для других одиночество – активное творческое состояние, благоприятная возможность для общения с самим собой и источник силы.

Различают три типа одиночества:

Хроническое одиночество наступает тогда, когда индивид в течение длительного периода жизни не может установить удовлетворительные взаимоотношения со значимыми для него людьми;

Ситуативное одиночество обычно проявляется как результат каких-либо стрессовых событий в жизни человека, таких, например, как смерть близкого или разрыв интимных отношений, например брачных. После короткого времени дистресса ситуативно-одинокий индивид смиряется со своей потерей и частично или полностью преодолевает возникшее чувство одиночества;

Преходящее одиночество выражается в кратковременных приступах чувства одиночества, которые полностью и бесследно проходят, не оставляя после себя никаких следов.

Предпосылки одиночества. Одним из факторов, способствующих одиночеству, является нежелание человека оказаться в такой ситуации межличностного общения, при которой он подвергается риску получить отказ в установлении нужных для него взаимоотношений, почувствовать смущение и разочарование. Из-за боязни отрицательных результатов проявления инициативы в установлении межличностных контактов человеку становится все труднее преодолевать одиночество, и страх, порожденный прежним неудачным опытом, способствует созданию обстановки, которая еще более усиливает чувство одиночества.

Нередко одиночество возникает и по независящим от человека причинам. Разрыв личных отношений, потеря близкого человека – наиболее распространенные причины, ведущие к одиночеству. В подобных случаях оно зарождается вследствие эмоционально-психологической изоляции человека от людей, составляющих его привычный круг общения.

Потеря одного из родителей в результате развода или недостаток эмоционально близких, доверительных отношений, родительской поддержки в детстве могут сделать индивида более чувствительным к одиночеству в зрелом возрасте. Эмоциональная рана, полученная в детстве, превращается в характерологическую личностную ранимость взрослого и сохраняется в течение длительного времени, иногда всю жизнь, заставляя таких людей острее, чем другие, реагировать на разлуку и социальную изолированность. 

Впервые одиночество как состояние осознается именно в подростковом возрасте. Для подростков пребывание в одиночестве по собственному желанию представляется вполне естественным и не вызывает тревожных мыслей или страха. Только наедине с собой подросток может осмыслить и «переварить» происходящие с ним изменения, оценить себя и свои отношения, определить линию своего поведения и свою позицию. Подростки считают нормальным состоянием одиночества в том случае, если это собственный выбор человека, сделанный не под влиянием окружающих, а по внутренним причинам. То есть если их сверстник выбирает одиночество не из-за собственной неуверенности и неумения общаться, не из страха перед общением и другими людьми, а по внутреннему желанию и потребности быть одному, то это нормально и естественно. Если же он одинок, потому что от него отвернулись другие люди, тогда это – несчастный и обиженный человек, тихий, грустный и незаметный. Одиночество у подростков ассоциируется с несчастьем, печалью и обидой.  

Как показывают данные зарубежных исследований, подростки значительно чаще, чем люди старшего возраста чувствуют себя одинокими и непонятыми.  Почти каждый подросток проходит через период одиночества, неуверенности и беззащитности. Подростки так отчаянно стремятся быть «как все», что боятся, как бы кто не счел их чувства или взгляды необычными. Часто подростки замыкаются от того, что чувствуют себя непопулярными, они прячутся в свое одиночество, хотя им ужасно хочется быть вместе со всеми.  Причины одиночества, по мнению подростков, кроются как в близком окружении человека, которое не хочет его принимать, так и в нем самом: в его характере (эгоизм, самовлюбленность), особенностях поведения, манере общения, и в том числе в его неумении общаться. 

Пути решения проблемы. Бежать от одиночества неправильно и бесполезно, считают ученые. Американский психолог Дж. Оди пришел к выводу, что данное чувство по характеру творческое, созидательное: “Здоровое развитие психики требует чередование периодов интенсивного получения ощущений и информации с периодами погруженности в уединение в целях их переработки”. По словам немецкого философа Фридриха Ницше, для развития человека необходим “семикратный опыт одиночества”. Только наедине с собой можно услышать свою душу,  найти и понять того единственного, кто никогда тебя не покинет, - самого себя. А человек с наполненной и цельной душой всегда привлекателен для других, так что он обязательно найдет, с кем разделить любовь и дружбу. Хотя человек сам ограждает себя от общественной деятельности. Он сам  пассивен в обществе, отсюда и возникает проблема одиночества. Если человек будет радоваться жизни, будет вести активный образ жизни, то он никогда не заметит, что он одинок.  
Для тех, кто остро переживает свое одиночество, существует множество программ психологической и психотерапевтической помощи. Это группы встреч, а также тренинги, обучающие навыкам знакомства, установлению взаимопонимания и искренних, открытых отношений.
Г. Торо
