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PARTICULARITATI PSIHOSOCIALE ALE SINGURATATII

Eduard MITEL,
Universitatea de Stat din Moldova

In articolul dat am identificat particularitatile psihosociale ale fenomenului singuratatii prin efectuarea unei sinte-
ze ce prezinta recunoasterea diferentelor de interpretari ale singuratatii. Singuratatea este una din conceptele sociale
care a fost mai putin dezvoltata si studiata pe parcursul anilor de diferiti savanti, din acest motiv toti cercetatorii care
au studiat acest fenomen psihologic complex au caracterizat singuratatea printr-o discrepanta intre relatiile sociale
dorite si cele percepute. De asemenea desi adesea confundata cu izolarea sociald, singuratatea are o dimensiune su-
biectiva profunda, putand fi experimentatd chiar si n prezenta altor persoane. Articolul evidentiaza multiple forme
ale singuratatii: ca stare, sentiment, atitudine, proces si triire, fiecare avand factori determinanti specifici, precum
trasaturi de personalitate, factori socio-culturali si contextuali. Efectele singuratatii se manifesta atat la nivel psiholo-
gic, prin depresie si anxietate, cat si la nivel somatic, fiind asociate cu diverse afectiuni cronice. Lucrarea subliniaza
importanta recunoasterii rolului ambivalent al singuratatii, care poate fi atit o sursa de suferinta, cat si un prilej de
reflectie si dezvoltare personala.

Cuvinte-cheie: singurdtate, fenomen psihologic, fenomen mental, formele singuratatii, sentiment, persoand.

PSYCHOLOGICAL PECULIARITIES OF LONELINESS

In this article, we have identified the psychosocial particularities of the loneliness phenomenon by conducting
a synthesis that presents the recognition of the differences in interpretations of loneliness. Loneliness is one of the
social concepts that has been less developed and studied over the years by different scholars, for this reason all re-
searchers who have studied this complex psychological phenomenon have characterized loneliness by a discrepancy
between desired and perceived social relationships. Also, although often confused with social isolation, loneliness
has a profound subjective dimension, and can be experienced even in the presence of other people. The article highli-
ghts multiple forms of loneliness: as a state, feeling, attitude, process and experience, each with specific determining
factors, such as personality traits, socio-cultural and contextual factors. The effects of loneliness manifest themselves
both at a psychological level, through depression and anxiety, and at a somatic level, being associated with various
chronic conditions. The paper emphasizes the importance of recognizing the ambivalent role of loneliness, which can
be both a source of suffering and an opportunity for reflection and personal development.

Keywords: loneliness, psychological phenomenon, mental phenomenon, forms of loneliness, feeling, person.

Introducere

Singuratatea reprezintd una dintre cele mai universale experiente umane, fiind traita, intr-o forma sau
alta, de fiecare individ de-a lungul vietii. Desi este un fenomen larg raspandit, intelegerea sa raimane adesea
ambigua, fiind asociatd atat cu suferinta emotionald, cat si cu oportunitati de crestere personald. Definirea
singuratatii nu se limiteaza la absenta contactelor sociale, ci implica o dimensiune subiectiva, In care indi-
vidul resimte un decalaj intre nivelul de conexiune dorit si cel existent in realitate.

Din punct de vedere stiintific, singurdtatea este unul din cel mai putin explicite fenomene, desi aceasta a
fost studiata si investigata. Fiind o problema comuna singuratatea a devenit obiectul de studiu al cercetarilor
socio-psihologice teoretice. Fenomenul singuratatii a fost identificat cu emotii negative, depresie, relatii
sociale reduse cantitativ sau calitativ, asociat cu excluderea sociala. S—a constatat ca singuratatea are mai
multe simptome: acuitate, limite si tensiune. La fel este accentuata ideea epuizarii emotionale, ce contribuie
la reducerea relatiilor interpersonale si regres din punct de vedere psihologic.

Singuratatea este sentimentul dureros care rezultd din discrepanta intre relatiile sociale ideale si cele
percepute de catre o persoana, adica atunci cand relatiile sociale ale cuiva sunt percepute ca fiind mai putin
satisfacatoare decat ceea ce este de dorit. Aceasta perspectiva evidentiaza clar faptul ca singuratatea nu este
sinonima cu a fi singur, dar nici a fi cu altii nu garanteaza protectia in fata sentimentului singuratatii.
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In ciuda acordului general asupra definitiei singuratitii, aceasta este conceputa in diferite moduri.
Deficientele specifice ale relatiilor sociale contribuie la anumite tipuri de sentimente de singuratate. De
exemplu, lipsa de implicare intr-o retea sociala, lipsa unui scop clar, plictiseala, excluderea pot fi asociate
cu aceste sentimente.

Singuratatea prezintd un spectru de cauze si forme de manifestare atat de vast, incat o abordare ex-
haustiva a subiectului devine o provocare considerabild. Singuratatea este definita — grosso modo — ca o
experienta universala, pe care fiecare individ a trait-o macar o singura data 1n viata, caracterizata de regula
printr-un sentiment de izolare, lipsa de afectiune si intelegere, respingere. Singurdtatea este o experienta
subiectiva, resimtita diferit de oameni in functie de propriile lor trasdturi de personalitate, temperament si
de propriile afinitati. In timp ce unii dintre adolescenti se simt singuri chiar si atunci cand sunt inconjurati
de oameni sau se regasesc intr-un context social activ, altii se pot considera Impliniti atunci cand petrece
timp singur, pictand, citind, sau pur si simplu meditand [2].

Singuratate este o problemad comuna in lume si a fost legatd de mai multe afectiuni cronice, cum ar fi
bolile de inima, bolile pulmonare, bolile cardiovasculare, hipertensiune arteriald, ateroscleroza, accidentele
vasculare cerebrale si tulburdrile metabolice, cum ar fi obezitatea si bolile metabolice. Este un bun indicator
pentru probleme mentale precum depresia, stresul si anxietatea. Morbiditatea si mortalitatea generala la
adulti sunt legat de singuratate.

In viziunea cercetitoarei Krasnikova O. conceptul de singuritate ascunde multe sensuri, contradictii
si paradoxuri. Pe de o parte, orice om se naste si moare de unul singur, iar la varsta adulta este singurul
responsabil pentru viata sa. Aceastd singurdtate existentiala e comparata cu un izolator al propriului
,,Eu”, iar omul e numit ,,pribeag singuratic in Univers”. Pe de alta parte, din momentul venirii pe lume si
pana la ultimul sdu suspin omul, fie ca vrea sau nu, este iInconjurat de oameni, este inclus intr-o relatie si
legaturi de rudenie, sociale, formale, emotionale, adicd nu este singur ,,prin definitie”. Rezultd ca omul,
concomitent, este singur si nu e singur. Recunoscand existenta singuratatii existentiale — faptul ca omul
este aparte si distinct de toti ceilalti oameni, nu putem sa negdm ca nimeni nu poate fi considerat absolut
singur [10].

Considerand singuratatea ca un fenomen psihologic, majoritatea cercetatorilor subliniaza diferentele
sale cu concepte precum ,,solitudinea” si ,,izolare”, considerand ca singuratatea are un anumit context
intern. Izolarea este mai mult despre fizic, localizarea spatiald si temporald a unei persoane in raport
cu mediul social si este o situatie determinata extern, si nu experientd mentald interna. Foarte expresiv
despre aceasta vorbesc cercetatorii Sadler W. si Jones T.: ,,Pentru a descoperi izolarea fizica, este su-
ficient sa ai un singur ochi, dar pentru a recunoaste singuratatea trebuie sd o experimentezi”. Izolarea
presupune intotdeauna un obiect pe care persoana din motive voluntare sau fortate exclude din acesta
viata: societatea in ansamblu, un anumit grup de oameni, conditii specifice de viata si multe altele. Se
poate de spus: ,,izolat de ...”, dar in raport cu singuratatea, o astfel de constructie de expresie va fi in-
corecta semantic [8].

Considerand singuratatea ca un fenomen mental, putem vorbi despre ea in diferite categorii, cum ar fi:
sentimentul, procesul, atitudinea si nevoia. Singurdtatea ca sentiment este conditionata de experienta unei
persoane cu privire la diferentierea sa fata de ceilalti, ,,alteritate”, ca urmare a careia apare o anumita bari-
erd psihologica in comunicare, un sentiment de neintelegere si respingere de sine de catre ceilalti oameni.
Simtul singuratatii este des asociat cu realizarea imposibilitatii, cel putin In acest stadiu, sa ai o relatie stran-
sa cu cineva. Desigur, este vorba de relatii, bazat pe acceptare reciprocd, dragoste si intelegere. Singuratatea
ca proces este o pierdere treptata a abilitatilor individului sa perceapa si sa implementeze normele existente
in societate, principii, valori 1n situatiile specifice de viata. Ca urmare a procesului de singuratate, individul
isi pierde statutul de subiect social. Singurdtatea ca atitudine este imposibilitatea de a accepta lumea ca sco-
puri si valori in sine. In acest caz, individul, analizandu-si relatia cu alti oameni, nu se integreaza in spatiul
social Inconjurator. Singurdtatea ca pozitie de viatd este o lipsd de dorinta constientd de a mentine relatii
stranse cu oricine: mama, tatd, frate, sord, copii, ca sa nu mai vorbim de prieteni, pur si simplu nu exista. O
persoana este Instrdinatd nu numai de altii, de felul lor, dar si din lumea 1n ansamblu — valorile, idealurile,
normele sale [2].
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S. G. Korciaghina oferd o clasificare a singuratatii care se bazeaza pe actiunea a doud mecanisme
opuse de formare a personalitatii: identificarea si separarea de alte persoane. Astfel, ea diferentiaza sin-
guratatea difuza, de instrdinare si disociativd. Conform modelului creat de acest autor, singuratatea di-
fuza apare atunci cand individul se identifica cu alte persoane si refuza sa afiseze propriile sale interese.
Singuratatea de Instrdinare se refera la dezvoltarea mecanismelor de separare in structura personalitafii,
forma extrema a carora reprezinta instrainarea de lume in general. Singuratatea disociativa prezinta cea
mai complicata forma de singuritate. Geneza singuratatii este determinata de procesele de identificare si
instrainare si de alterarea brusca a acestora fata de unele si aceleasi persoane [9].

1. Cercetatorul Tiwari S. clasifica singuratatea in trei tipuri, In functie de cauzele sale [7]:

2. Singuratatea situationala: la aceasta contribuie mediul socio-economic si cultural;

3. Singuratatea dezvoltarii: fiecare dintre noi are o dorintd innascutd de intimitate si o nevoie de a fi legat
de ceilalti, aceasta nevoie fiind esentiala pentru dezvoltarea noastra ca fiinta umana. Mai exista si un nivel
mai mare de nevoie de individualism, care este legat de cunoasterea si dezvoltarea propriului nostru ,,eu”,
care necesitd si o anumita solitudine. Pentru o dezvoltare optima ar trebui sa existe un echilibru intre cele
doud. Atunci cand o persoand nu este in masura sd echilibreze aceste nevoi in mod corespunzator, aceasta
duce la pierderea sensului vietii, care la randul sdu duce la singuratate. Insuficientele personale, deficitele de
dezvoltare, separatii semnificative, sdracia, regimul de viata si dezabilitétile fizice/ psihologice duc adesea
la singuratatea dezvoltarii,

4. Singuratatea internd: la aceasta contribuie factorii de personalitate, locus of control, stresul, stima de
sine scazutd, sentimentul de vinovatie sau lipsa de valoare si strategiile slabe de a face fata situatiilor.

Cristea D. analizeaza singuratatea ca fenomen psihosocial. Prin singuratate autorul intelege ,,acea stare
psihosociald in care cercul de relatii al unei persoane este putin satisfacator decat isi doreste” [1].

Pe langa diferentierea fatd de izolarea sociala si solitudine, singuratatea poate fi analizata din multiple
perspective: psihologica, sociald si existentiald. Factorii determinanti includ caracteristici individuale
(precum stima de sine scazutd sau timiditatea), dar si factori contextuali (schimbari de mediu, pierderi
personale). Efectele sale se reflectd atit asupra sanatatii mentale, prin cresterea riscului de depresie si
anxietate, cat si asupra sanatatii fizice, fiind corelate cu diverse afectiuni cronice. Aceastad lucrare isi
propune sd exploreze complexitatea fenomenului singuratatii, analizand mecanismele sale psihosociale
si impactul asupra dezvoltarii individuale.

Cercetatorul Galanaki E. a efectuat o distinctie intre trei termeni Inruditi: izolare, singuratate si so-
litudine. Galanaki a identificat izolarea (eng. aloneness) ca pe o stare obiectiva de a nu avea pe nimeni
in jur mai precis, o stare de izolare fizicd si comunicativa. Singurdtatea o caracterizeaza ca pe o stare
dureroasa care poate reiesi sau nu din starea de a fi singur. Singuratatea este trdita intr-o stare emotionala
subiectiva; un individ poate experimenta singuratatea chiar si atunci cand nu este fizic singur. Pe de alta
parte, cercetatorul Galanaki a definit solitudinea ca o stare de izolare voluntarad in timpul careia pot apa-
rea dezvoltarea personala si activitatea creativa. Astfel, starea obiectiva de a fi singur, conditie necesara a
solitudinii, poate duce la un sentiment de singuratate sau a unei perioade de timp cu adevarat constructiv
petrecut cu sine [5].

Astfel, perechea singuratatii este solitudinea, iar diferenta poate fi exprimata ca placerea de a fi singur
(solitudinea) versus durerea de a te simti singur (singuratate). Solitudinea se refera la a fi deconectat de
cerintele imediate ale altor oameni, precum si la libertatea de a alege acele activitati fizice si mentale refa-
cerii psihologice [6].

Cercetatorii Long si Averill (2003) au conceput solitudinea ca ,,0 stare de relativa dezangajare socia-
13 si ,,0 stare de inhibare sociala redusa si libertate sporitd de a selecta activitatile mentale sau fizice ale
cuiva”. Mai mult, Long si Averill considerau solitudinea ca o stare psihologica pozitiva, spre deosebire de
experienta de singuratate, pe care o considerau o stare negativa [6].

Pentru cercetatorul Tihonov G. (2006) izolarea sociald (fizica) este fortatd si omite (complet sau par-
tial) relatiile interumane. Solitudinea este o stare de izolare fizica benevold. Ambele reprezintd obiective
de limitare fizica si temporara a includerii persoanei in societate, izolarea fiind fortata, iar solitudinea
benevola [13].
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Cercetatoarea Korciaghina S. afirma ca solitudinea intotdeauna este acceptata de individ benevol si este
un comportament profitabil in ceea ce priveste dezvoltarea personala, actiunea mecanismelor de protectie,
reducerea tensiunii psihice etc [9].

Starea de izolare dupa Cristea D. apare ca o boala a sufletului in comparatie cu singuratatea, avand cauze
mult mai profunde din punct de vedere psihologic si psihosocial, dupa cum si efectele sunt de regula, mult
mai drastice [1].

De asemenea rezultatele obtinute de Slobodcikov I. in cercetarea sa sugereaza ca singuratatea, in-
strdinarea si izolarea sunt forme accentuate ale singuratdtii. Astfel, autorul mentioneaza ca experienta
singurdtatii este o modalitate a individului de a rdspunde la schimbarile directe sau indirecte ale carac-
teristicilor sociale de spatiu-timp. Aceasta experienta determind gradul si forma de adaptare psihologica
individuala la schimbari [12].

Cercetatorul V. Andrusenco, pe langa conditionarea singuratatii prin izolare, sugereaza un alt aspect al
acesteia: ,,Singuratatea mentala este o etapa necesara in determinarea capacitatilor ,,eu”-ului cuiva, ca libe-
ra autodeterminare si autoafirmare In lume”. Recunoasterea posibilitdtii unui rol pozitiv, in dezvoltare, al
singuratatii ofera cercetdtorului noi perspective in studiul si intelegerea acestui fenomen [8].

Reiesind din literatura de specialitate, cercetdtorii autohtoni Perjan C., Plamadeala V., Sanduleac S. pre-
zinta in continuare un tabel-sinteza pentru a clarifica, daca exista diferente intre interpretarea singuratatii ca
sentiment, trire, proces, stare, atitudine [3].

Tabelul 1. Acceptiuni ale diferitor autori in interpretarea fenomenului singuratatii

Singuratatea Autori Acceptiuni
Shitova N. V. Este limitata temporal; incapacitatea individului de a simti (stare
Zavorotnih E. N. de vid); pierderea integritatii interne, armoniei cu lumea; nedorinta
Singuratatea | Trubnikova S. G. de a relationa cu alti oameni; include componente emotionale si
ca stare Korciaghina S. G. cognitive; cu simptome de acuitate, limite si tensiune.
Cristea D.
Weiss R.
. < Zavorotnih E. N. Reprezintd incapacitatea acceptarii lumii ca valoare si scop 1n sine,
Singuratatea . o A .. o .
ca atitudine Trubnikova S.G. 1nd1.V1du1 fulahzar}d reila‘,cule cu ceilalti nu se asociaza cu contextual
social ce il inconjoara.
. 9 Shitova N. V. Incapacitatea de a aplica normele sociale, pierderea statutului de
Singuratatea . . .
ca proces Zavorotnl‘h E.N. subiect social.
Slobodchikov I. M.
Bakaldin S. Diferit de altii; bariere in comunicare; trdirea subiectiva a izola-
Charlamenkova N. E. | rii sociale (un sentiment de neintelegere si respingere din partea
Singuratatea | Boza M. celorlalti); lipsa relationdrii pozitive; imposibilitatea de a avea
ca sentiment | Bucur A. E. relatii intime, motivatie si relatii sociale; cu aspect temporal de
Nedelcu M. lungd duratd; are functie de reglare a numarului optimal de relatii
Plamadeala V. ce o prezinta ca un mecanism de conexiune inversa (feedback).
Singuratatea | Sadler W. Forma a constiintei de sine; trdire de sentimente negative comple-
ca traire Duhnovskii C. V. xe §i acute; ruperea relatiilor; ruperea cu lumea interioara; tensi-
Tichonov G. M. une internd subiectiva; dezbinare, relatii insuficiente, superficiale;
Kulikov L. V. afecte negative, depresie, anxietate, insatisfactie, nefericire, timi-
Neculau A. ditate.

Pokrovskii N. E.

Sinteza efectuata de acesti cercetdtori ne-a permis sa identificdim anumite diferente in interpretarea
singurdtatii ca sentiment, traire, proces, stare, atitudine. Pe cand singuratatea ca traire reprezinta o for-
ma a constiintei de sine ce presupune ruperea de lumea interioara si persistenta relatiilor insuficiente si
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superficiale, soldata cu insatisfactie si depresie. Singurdatatea ca proces nuanteaza incapacitatea de a aplica
normele sociale pana la pierderea statutului de subiect social. Singuratatea ca stare reprezinta incapacitatea
individului de a simti, spre deosebire de singuratatea ca sentiment si trdire, si nedorinta de a relationa cu alti
oameni sub aspect temporal de scurtd durata. Singurdtatea ca atitudine presupune incapacitatea de a accep-
ta lumea ca valoare si scop in sine si neasocierea cu cei din jur. Desi singuratatea ca stare si singuratatea ca
traire prezintd unele similitudini, cum ar fi ruperea de lumea interioara si integritatea interna a individului,
observam ca radacinile acestor similitudini sunt diferite: in primul caz, cand ne referim la singuratatea ca
traire accentul cade pe actiune, iar in situatia in care discutam despre singuratatea ca stare accentul cade pe
situatia in care subiectul deja se afld. Ei au mentionat ca singuritatea ca sentiment este insotitd de factori
externi pe care individul 11 resimte in raport cu sine. La singuratatea ca traire se face referire in totalitate la
lumea interna a subiectului ce are ca rezultat anxietate si nefericire. La singuratatea ca stare accentul cade
pe incapacitatea persoanei de a fi in concordanta cu sine insasi atat sub aspect emotional, cat si cognitiv,
adicd o stare de vid a subiectului ce il limiteaza si 1l pune in tensiune exact ca si singurdtatea ca trdire, ceea
ce nu gasim la singuratatea ca sentiment, proces sau atitudine [3].

Cercetdrile in ceea ce priveste trasaturile de personalitate au evidentiat o asociere intre sentimentul
singurdtdtii si timiditate, nevroza, simptome depresive, stima de sine scazutd, pesimism, constiinciozitate
redusa si lipsa de agreabilitate. Asociatiile intre aceste caracteristici au dus uneori la o confuzie conceptuala
intre singurdtate si depresie, sdracie sociald, introversiune si / sau nevroza. Ultimele cercetari aratd totusi
ca singuratatea este independentd de aceste caracteristici. Mai mult decat atét, efectele singuratatii asupra
sandtdtii nu sunt in general explicate de caracteristicile comportamentale si de personalitate cu care este
asociatd singuratatea, indicand faptul ca aceasta poate fi un factor de risc psiho-social. Singuratatea este
aversiva, dar nu este neaparat un lucru rau. Sentimentele aversive sunt legate de adaptare, deoarece aceas-
ta motiveaza repararea sau inlocuirea conexiunilor sociale.

De asemenea nu putem sa ignoram si factorii care duc la formarea sentimentului de singuratate. Psiholo-
gii identifica mai multe grupuri de factori care contribuie la aparitia singuratatii in adolescenta [11].

Primul grup este reprezentat de caracteristicile perioadei de varsta. In primul rand, dezvoltarea
reflectiei, care dd nastere nevoii adolescentului de a se cunoaste pe sine la nivelul propriilor cerinte pentru
sine. In acelasi timp, este dificil pentru un adolescent si realizeze aceasti nevoie din cauza dezvoltarii in-
suficiente a abilitatilor de auto-observare si introspectie. Prin urmare, adolescentii au adesea un sentiment
de incertitudine, inclusiv faptul ca corespund idealului ales sau normei general acceptate. Incapacitatea
de a se accepta i1 conduce pe adolescenti la concluzia ca aproape nimeni altcineva nu va fi capabil sa
inteleaga si sd aprecieze intreaga profunzime a lumii interioare [11].

Lipsa unor astfel de abilitati slab dezvoltate pentru auto-dezvaluire si empatie impiedica adolescentul sa
raspunda nevoilor de recunoastere, raspuns emotional si intelegere in procesul de comunicare, ceea ce duce
la triirea singuratatii. In plus, in adolescentd, nevoia de a lua pozitia oricirui grup social devine mai acuta.
Lipsa oamenilor care impartasesc interesele si hobby-urile adolescentului duce, de asemenea, la experienta
izolarii. Crizele de varsta tipice acestei perioade joacd, de asemenea, un rol important in aparitia singuratatii
in adolescenta: criza identitdtii si a stimei de sine. Primul se manifestd in faptul ca este dificil pentru un
adolescent sa echilibreze la prima vedere doi factori opusi In formarea identitatii — identificare (identificare)
si izolare. Daca identificarea predomina asupra izolatiei, apare pierderea ,.,eu”-ului cuiva, care este insotita
de experienta propriei lipsuri de valoare si pierderea stimei de sine (si daca exista o identificare cu eroii ne-
gativi, atunci respectul celorlalti). Daca mecanismul de izolare prevaleaza, atunci exista o separare excesiva
de ceilalti, un refuz de a construi relatii stranse si comunicare. Criza stimei de sine, manifestatd prin instabi-
litatea sa, criticitatea crescuta a adolescentilor in raport cu ei insisi si frecvente sentimente de nemultumire
fata de ei insisi, st la baza faptului cd adolescentii isi atribuie diverse neajunsuri si calitati negative si, de
asemenea, proiecteaza o atitudine negativa similard pe altii. Din aceastd cauza, nivelul de agresivitate si
anxietate creste, iar sensibilitatea la critica si esec creste, in special in domeniul comunicarii [11].

Al doilea grup de factori este alcatuit din trasaturile de personalitate ale unui adolescent: timiditate,
stima de sine scdzuta, cerinte ridicate fata de sine sau de ceilalti, asteptari nerealiste si idei despre dragos-
te, prietenie $i comunicare etc. Avand o stima de sine inadecvatd, oamenii singuri fie neglijeaza modul
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in care sunt perceputi si evaluati de altii, fie prin toate mijloacele Incearca sa le faca pe plac. Cei singuri
sunt deosebit de ingrijorati de problemele legate de comunicarea personald, inclusiv intalnirile, introdu-
cerea altor persoane, complicitatea la diverse activitati, asumarea riscurilor si deschiderea comunicarii.
Oamenii singuri vad adesea in ei insisi cauza singuratatii lor, atribuind-o defectelor caracterului, lipsei
de abilitdti, neatractivitatii personale intr-o masurd mai mare decat factorii supusi controlului volitiv
constient: lipsa eforturilor proprii de stabilire a contactelor, ineficienta mijloacelor utilizate pentru aceas-
ta etc. Atributia cauzald a acestor persoane se caracterizeaza printr-un locus de control intern si este
insotita de o referire la calitatile individuale negative proprii precum timiditatea, teama de a fi respins in
incercarea de a stabili o relatie intima cu cineva, lipsa de cunostinte despre cum trebuie sa se comporte
in astfel de situatii pentru a Intdri comunicarea interpersonala [11].

Oamenii singuri se considerd mai putin competenti decit oamenii care nu sunt singuri si tind sd atribuie
esecul lor de a stabili contacte interpersonale lipsei de abilitati. Multe sarcini asociate cu stabilirea unor
relatii intime le determind cresterea anxietatii, reduc activitatea interpersonald. Oamenii singuri au mai
putine resurse in a gasi solutii la problemele care apar 1n situatii interumane. Legatura dintre stima de sine
scizuti si singuratate este explicati in doud moduri. In primul rand, prin trimiteri la faptul ci stima de sine
scazutd genereaza instrdinarea de sine interioard a unei persoane; in al doilea rand, pe baza presupunerii
ca respectul de sine scazut este Insotit de un sistem de atitudini si tendinte comportamentale care in sine
complicd comunicarea interpersonala [11].

Factorii psiho-individuali ai singuratatii tin de varsta, sex, starea de sdnatate precum si de factorii legati
de personalitate (respectul de sine, imaginea de sine, timiditatea, rezistenta la stres social etc.). Facto-
rii psihosociali preponderent reflectd statutul social al persoanei (tipul de profesie, nivel de calificare,
activ sau pensionar, statutul marital), precum si ambianta sociald a acesteia (zona rezidentiala, tipul de
locuinta, grupurile sociale de vecinatate, etc.). Acesti factori in totalitate pot genera sentimentul de singu-
ratate si privatiune sociald. Factorii de context sociocultural formeaza imaginea despre tipul de comunitate,
civilizatie, caracteristicile ei (tehnologizarea, informatizarea s.a.) [4].

Sunt evidentiati si factorii sociali care duc la singuratate: respingerea unui adolescent de catre un grup
de colegi (respingere sociald), intreruperea prieteniei sau lipsa unui cerc de prieteni apropiati, care pot fi o
consecintd atat a personalitatii adolescentului cat si rezultatele influentei motivelor situationale: mutarea
intr-un nou loc de resedintd, schimbarea scolii, pierderea unui prieten apropiat, etc. Unul dintre factorii care
contribuie la singurdtate este refuzul unei persoane de a se afla intr-o situatie de comunicare interpersonala
in care riscd sa i se refuze stabilirea relatiilor de care are nevoie, simtindu-se jenatd si dezamagita. Osti-
litatea si pasivitatea, ambele sunt cauze posibile si consecintele singuratatii. Teama de rezultate negative
din adoptarea initiativei In stabilirea contactelor interpersonale face din ce in ce mai dificild o persoana sa
depéseasca singuratatea, iar frica generata de experientele anterioare rele contribuie la crearea unui mediu
care sporeste si mai mult sentimentul de singuratate [11].

Concluzii

- Singuratatea este un fenomen complex si multidimensional, avand atat aspecte negative (izolare,
suferinta emotionala, deteriorarea sdnatatii mentale si fizice), cat si potentiale efecte pozitive (dezvoltare
personald, reflectie interioara).

- Exista diferite tipuri de singuratate — singuratatea situationald (cauzata de factori externi), singuratatea
dezvoltarii (dificultati in echilibrarea nevoii de individualism si conexiune) si singuratatea interna (stima de
sine scazuta, stres, dificultati de adaptare).

- Singuratatea poate avea un impact semnificativ asupra sanatatii mentale si fizice, fiind asociata cu de-
presie, anxietate, stres, afectiuni cardiovasculare si metabolice.

- La mentinerea sentimentului de singurdtate pot contribui diversi factori individuali si sociali: trasaturi
de personalitate (timiditate, stima de sine scazuta), lipsa unor relatii sociale satisfacatoare, excluderea soci-
ala si schimbarile majore din viata.

- Exista o distinctie clara intre singuratate si solitudine, prima fiind o experientd nedorita si dureroasa, iar
cea din urma putand fi o alegere benefica pentru dezvoltarea personala si echilibrul interior.

299



STUDIA UNIVERSITATIS MOLDAVIAE
Revista stiintifica a Universitatii de Stat din Moldova, 2025, nr. 5(185)

Recomandari

- Promovarea educatiei emotionale si a constientizarii asupra singuratatii, atat in institutiile de Tnvatdmant,
cat si Tn comunitati, pentru a ajuta oamenii sd inteleaga si sa gestioneze mai bine acest fenomen.

- Incurajarea interactiunilor sociale autentice, prin organizarea de activitati care faciliteaza construirea
relatiilor reale, reducand astfel izolarea sociala si dependenta de interactiunile virtuale.

- Implementarea unor programe de suport psihologic, atat pentru adolescenti, cat si pentru adulti, pentru
a-1 ajuta sa depaseascd sentimentele de singurdtate prin dezvoltarea abilitatilor sociale si imbundtdtirea
stimei de sine.

- Reducerea stigmatizarii asociate singuratatii, prin campanii de informare care subliniazd ca este o
experientd comuna si nu un semn de slabiciune.

- Sprijinirea persoanelor vulnerabile — grupuri precum adolescentii, varstnicii sau persoanele cu
dizabilitati ar trebui sa beneficieze de initiative care le faciliteaza integrarea sociala.

- Incurajarea utilizarii constructive a solitudinii, prin promovarea activitatilor care favorizeaza dezvolta-
rea personald, cum ar fi arta, meditatia sau lectura, transformand momentele de singuratate in oportunitati
de crestere interioara.
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