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SINGUR SAU SOLITAR?

Modul tiu de a privi singurétatea tine de perceptia ta
personali. Sunt persoane care pun semnul egal intre
»solitar si ,singur3tate” si considera cad acestea doud
se suprapun; sunt alte persoane cirora perspectiva
unui spatiu personal si a unui timp doar pentru sine
le aduce liniste sufleteasca, ele vizand solitudinea

ca pe o experienta care le aduce bucurie, mai multa
libertate si mai putine restrictii.

Dictionarul ofera definitii diferite pentru cuvéantul
solitar”. Sensul fundamental este acela de ,,a nu avea
pe nimeni altcineva prezent; a fi lipsit de companie®.
Sau mai poate insemna a fi ,pe cont propriu” referitor
la 0 anumitd perspectiva sau provocare, in sensul c&
esti, lipsit de ajutor®, lipsit de sprijin®. A treia defini-
tie a lui ,solitar” este ,izolat si singuratic®. Aici deja
avem de-a face cu un salt de la sensul neutru la unul
in mod clar negativ.

Similar, in mintea noastra putem defini faptul de a fi
solitar ca fiind o experienta pozitiva, neutrd sau nega-
tiva, in functie de cum suntem, de ce simtim (fatd de noi
si fatd de ceilalti), de varsta si de experienta noastra de
viatd personald, de circumstante si asteptéri culturale.

De pild3, am putea constata ca apreciem mai mult
timpul petrecut in singurdtate pe masurd ce inaintam
in varsta. Fard indoial3, exista tot felul de interpretari

sociale si emotionale ale solitudinii.
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In schimb, cuvantul ,singur” e mai putin subiectiv,
desi experienta singuratatii poate fi subiectivi. In dicti-
onar, definitia acestui cuvént e in mod specific negativa:
,Nefericit din cauza cd nu are prieteni sau companie®.

E limpede ca unul dintre aceste cuvinte depinde de
perceptia noastra; celilalt in schimb e pur si simplu trist,
dureros si absolut. Nimeni nu vrea s3 fie singur, insa
multd lume se simte bine in solitudine.

Sigur c& daca ne gandim la oamenii pe care 1i iubim
cel mai mult, e putin probabil ¢& ne-am putea dori s&-i
vedem ca fiind singuri. Insa daci 1i vedem ca fiind
solitari (lipsiti de compania cuiva), imaginea e mal putin

descurajatoare si mai acceptabila.

O STARE DE SPIRIT

Indiferent daca ne simtim confortabil sau inconfortabil
cu solitudinea, a fi solitar este o stare de spirit. Unora
le place si fie doar cu ei Insisi, se bucura de acel timp
si acel spatiu pe care il au doar pentru ei. Altora le vine
greu sd fie doar cu el Ingisi; au nevoie si simt& confortul
companiei altor persoane.

Pentru unii, a fi singur reprezinta o oportunitate de
a reflecta in tihn4, o usurare a presiunilor coplesitoare
ale vietii de zi cu zi. Pentru altii, a fi singur e totuna cu
a fi nedemn de compania celorlalti, iar linistea solitudinii
e ceva care 1i sperie, in loc s 1i bucure.

Si acesta este aspectul cel mai important: solitudinea

este o alegere, singuratatea nu.



SA EXAMINAM SINGURATATEA

Fiecare dintre noi — indiferent daci suntem intr-o rela-

tie sau nu - se va simti singur la un moment dat in viata.

Singuritatea este un fenomen universal. Dar ce anume
este ea? In general, sentimentul de singuritate vine
dintr-o lipsi a sprijinului social. Este o reactie emotio-
nald inconfortabila si neplacuta la izolare si oglindeste
discrepanta dintre nivelul de contact social pe care il
doreste cineva si nivelul de contact social de care are
parte. Singurédtatea este sentimentul opus multumirii
sufletesti simtite in solitudine. Ea este un fel de durere
sociald; o nevoie neimplinitd; un sentiment de neliniste
generat de o absenta a legaturilor sociale.

Singuratatea este o gauri goala, care poate fi umpluta
doar cu o anumita conexiune, fie ea o conexiune cu cei-
lalti sau o conexiune cu sine insusi. In schimb, timpul
petrecut in solitudine poate fi exact opusul, el crednd
un spatiu mult dorit, intr-o lume care e ,mereu ocupati”.
Asadar, in solitudine se poate gasi mangaiere, in schimb
singuritatea este, In general, o experientd mai dureroasa.

Ironia e ca progresele tehnologice ne-au oferit posi-
bilitatea de a ne satisface diverse nevoi fara sa fie nevoie
de interactiune umana - sau cu o minim# interactiune.
In mod paradoxal, avem capacitatea de a ne conecta cu
retele sociale mult mai mari. In acest fel, conexiunea
digitalZ sporitd ne poate conduce de fapt la o conexiune
umana mai mica, provocadndu-ne o mai mare singuratate

in ciuda sporirii conexiunii virtuale.
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»olingurdtatea
este sdrdcia sinelui;

solitudinea este
bogédtia sinelui.”
MAY SARTON




PARTEA A 2-A

Singuratatea mai este cauzatd si de o situatie sau
circumstanta, caz in care este trecatoare. Lucruri precum
doliul, despartirile, pensionarea, mutarea Intr-o locuinti
noud sau schimbarea locului de munca pot provoca o sin-
gurétate situationali, si la fel se TntAmpla in cazul parin-
tilor singuri, care au un contact minim cu alti adul‘gi, sau
cand o boald sau infirmitate nu permite unei persoane sa
interactioneze cu alti oameni. S& spunem c& te-al mutat
Intr-un oras nou si rdméi singur dup ce partenerul tau
pleacd la munca; intr-o astfel de situatie resimti o singu-
rétate de circumstanta, dar sentimentul acela va trece.

Insi, dacs singuratatea devine cronica - definita
de psihologi ca avand o duratd mai mare de doi ani -
ea se poate transforma intr-un risc pentru sinitatea

mentala si fizicd deopotriva.

UN SENTIMENT NESANATOS

Daca timpul petrecut In solitudine poate avea un efect
pozitiv asupra sdn#tatii noastre, cercetérile arata ca
singuritatea poate avea un efect advers asupra séna-
tatil, unele rapoarte sugerénd ca singuritatea poate fi

la fel de rea pentru sanatatea noastrd precum fumatul
sau obezitatea. In 2018, prim-ministrul britanic Theresa
May a lansat prima campanie nationald menita si puna
capéat singuratatii, pe care a numit-o ,,una dintre cele mai
mari provocéari la adresa sanatétii din vremurile noas-
tre“. Conform cercetarilor efectuate de Oficiul National

pentru Statisticd al Marii Britanii, adultii foarte tineri
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cu varste Intre 16-24 de ani au raportat ci se simt singuri
mai frecvent decét cei din grupurile de varstad mai mari.
lar cei cu o sanatate precard au raportat ca resimt singu-
ratatea mai des decét cei cu o s&natate buna.
Singuratatea poate duce la anxietate si depresie,
insi depresia 1l face pe suferind si mai putin inclinat
spre interactiuni sociale, ceea ce 11 amplificd sentimentul
de singuritate, crednd astfel un cerc vicios al disperarii.
Si, fiindc& oamenii care se simt singuri sau deprimati
se pot simti rusinati din cauza sentimentelor acestora,
ei pot ajunge sa evite orice demers prin care ar putea
obtine ajutorul disponibil.
Ironia este ¢a cei care se simt singuri In acest mod
nu sunt, de fapt, singuri. Existd mul{i altii care se simt
la fel de singuri. Conform statisticilor, Intre 5% s 10%
din populatie s-a simtit singuré anul trecut, cei tineri
raportand un sentiment mai pronuntat de singuratate si
de izolare decéat cei de varstd mijlocie, in ciuda faptului
cé au retele mal extinse (Studiul despre imbatranire

si sdnitate mentald, februarie 2019).

LIPSA CONEXIUNII

Dar nu trebuie s fii izolat ca sa te simti singur. Singura-
tatea e legatd de absenta conexiunii mai mult decat de
absenta oamenilor. C&ci te poti simti extrem de singur
fiind inconjurat de oameni, si totusi multumit atunci

cand esti doar tu cu tine.
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Te poti simti singur in ciuda faptului ca te afli intr-o

relatie. Te poti simti singur In ciuda numerosilor prieteni.

Cand te simti singur, tAnjesti dupd compania altora si te
simti izolat, indiferent daca esti sau nu inconjurat de
oameni. De aceea, oamenii care se confrunti cu sentimen-
tul singuratatii au raportat adesea ca, desi erau inconju-
rati de oameni, se simteau mal singuri ca niciodata.

In schimb, poti si fii in deplini solitudine si cu toate
astea sd simti conexiunea cu ceilalti si sprijinul lor. Cand
stii c& ai relatil care 1ti oferd sustinere, te poti simti mai
bine in momentele in care esti doar tu cu tine. In egalad
masurd, dacd nu al o retea de sprijin prea dezvoltat3,
poti totusi s& te simti suficient de in siguranti si feri-
cit in propria piele si in propria companie Incét faptul
de a fi singur sa nu 1ii provoace deloc sentimente de
singuratate. Asa se simt cei din ,triburile de cate unul®
din cultura honjok. Daca Insa te simti totusi singur,

ce e de facut In privinta asta?

COMBATEREA SINGURATATI

Pentru a alina suferinta sociald provocata de singuré-
tate trebule s cauti si s& dezvolti legaturi sociale, iar
in acelasi timp s& Inveti sa creezi o mai buna legatura
cu tine Tnsuti. $i nu e nevole s3 ai legdturi cu o multime
de oameni ca s te simti mai putin singur.

Conform cercetirilor, avem nevoie doar de una-dou#
persoane in viata noastra in prezenta cdrora putem fi
noiinsine ca sa simtim ca avem o sustinere si o cone-

xiune suficienta.
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CUM FACEM FATA SINGURATATII

Constientizarea sentimentului de singuratate reprezinta pri-
mul pas pentru a lesi din aceasta stare. Odata ce ai acceptat
ca te simti singur, poti sa faci pasi mici in directia unor
schimbari line, precum:
% S& capeti incredere In tine invatdnd cum sé inter-
actionezi mai bine cu ocamenii.
% S te conectezi online cu oameni care gindesc
la fel ca tine.
% Sa sporesti interactiunea socialé inscriindu-te la
cursuri din orasul tdu sau aderand la diverse grupuri.
* Actiunile de voluntariat oferd o modalitate minu-
natd de a Intalni cameni noi, iar faptul de a-i ajuta
pe altii imbunatateste starea mentald si amplifica
starea de bine.
* S&-tilelun animal de companie sau s te intere-
sezi despre terapia prin animale de companie sau
yterapia cu ajutorul animalelor®
% Sa Inveti sé-ti placa propria ta companie
recurgand la autocompasiune si autoacceptare

ca metode de interventie.
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