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Â äàííîé ðàáîòå ïîä ôåíîìåíîì îäèíî÷åñòâà ïîíèìàþòñÿ ñóáúåêòèâíûå, êàê ïðàâè-
ëî, íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, âûçâàííûå íåñîîòâåòñòâèåì õàðàêòåðà ðåàëüíûõ è æåëàå-
ìûõ ñîöèàëüíûõ ñâÿçåé. Ñ òàêîé ïðîáëåìîé êàê îäèíî÷åñòâî ñòàëêèâàåòñÿ ïðàêòè÷åñêè
êàæäûé ÷åëîâåê, êðîìå òîãî, ïðîáëåìà îäèíî÷åñòâà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå ÷àñòî
âñòðå÷àþùèõñÿ çàïðîñîâ ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ.

Òðàäèöèîííî â äàííîé ïðîáëåìå ïðèíÿòî óäåëÿòü áîëüøåå âíèìàíèå âîçðàñòíûì
ïåðèîäàì äî þíîñòè âêëþ÷èòåëüíî. Îäíàêî, òàêîé âîçðàñòíîé ïåðèîä ðàçâèòèÿ êàê
çðåëîñòü îñòà¼òñÿ íåäîñòàòî÷íî ïîäðîáíî èçó÷åííûì, íå ñìîòðÿ íà òî, ÷òî â äàííîì
âîçðàñòå ïðîèñõîäÿò äîñòàòî÷íî âàæíûå èçìåíåíèÿ â ïðèâû÷íîì óêëàäå ÷åëîâåêà: âû-
ðàñòàþò è ïîêèäàþò ðîäèòåëüñêèé äîì äåòè, óìèðàþò ðîäèòåëè, òåðÿþòñÿ ïðèâû÷íûå
ñîöèàëüíûå êîíòàêòû, êðîìå òîãî ÷åëîâåê íà÷èíàåò îñìûñëèâàòü ïðèáëèæåíèå ñòàðî-
ñòè è ïîäâîäèòü èòîãè, ñðàâíèâàòü ðåàëüíûå óñëîâèÿ æèçíè ñ èäåàëüíûì îáðàçîì, ñ
âîñïîìèíàíèÿìè î ïðîøëîì. Âñå ýòî ìîæåò âûçûâàòü ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà: óïà-
äîê ñèë, äåïðåññèþ, ïîòåðþ ñìûñëà ñóùåñòâîâàíèÿ è ò.ä.

Íàìè áûëî ïðîâåäåíî èçó÷åíèå ïåðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñòâà â çðåëîñòè. Â èññëåäîâà-
íèè ïðèíÿëî ó÷àñòèå 18 ìóæ÷èí è 29 æåíùèí, â âîçðàñòå îò 30 äî 65 ëåò. Îáùèé îáúåì
âûáîðêè ñîñòàâëÿåò 47 ÷åëîâåê.

Äëÿ èññëåäîâàíèÿ íàìè áûëà ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçðàáîòàíà àíêåòà, âîïðîñû êîòîðîé
áûëè íàïðàâëåíû íà èçó÷åíèå êîãíèòèâíîé, ïîâåäåí÷åñêîé è àôôåêòèâíîé ñòîðîíû
ïåðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñòâà. Êðîìå òîãî èñïîëüçîâàëèñü: ìåòîäèêà äèàãíîñòèêè óðîâíÿ
ñóáúåêòèâíîãî îùóùåíèÿ îäèíî÷åñòâà Ä.Ðàññåëà è Ì.Ôåðãþñîíà, ìåòîäèêà ¾Îöåíî÷íàÿ
øêàëà ñòðåññîâûõ ñîáûòèé¿ Õîëìñà è Ðàéõà, à òàê æå ìåòîäèêà ñàìîîöåíêè ýìîöèî-
íàëüíûõ ñîñòîÿíèé ¾Ãðàäóñíèê¿ Í.Ï. Ôåòèñêèíà.

Ïî äàííûì, ïîëó÷åííûì â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåíèÿ ìåòîäèêè äèàãíîñòèêè óðîâíÿ
ñóáúåêòèâíîãî îùóùåíèÿ îäèíî÷åñòâà, èç 47 îïðîøåííûõ íàìè ëþäåé 11 íàõîäèëèñü â
ñîñòîÿíèè îäèíî÷åñòâà ñðåäíåé âûðàæåííîñòè è 2-å â ñîñòîÿíèè îäèíî÷åñòâà âûñîêîé
âûðàæåííîñòè. Èç íèõ 10 æåíùèí è 3 ìóæ÷èí. Òàêèì îáðàçîì, ñîñòîÿíèå îäèíî÷åñòâà
èñïûòûâàåò 27,6 % îïðîøåííûõ.

Ïðè îïèñàíèè ñîäåðæàíèÿ îäèíî÷åñòâà íèêòî èç èñïûòóåìûõ íå óêàçûâàë ïîëîæè-
òåëüíûå ñòîðîíû äàííîãî ôåíîìåíà. Âñå îïèñàíèÿ îäèíî÷åñòâà íîñèëè ëèáî íåãàòèâíûé
õàðàêòåð (ïóñòîòà, òîñêà, ñêóêà, ïå÷àëü è ò.ä.), ëèáî íåéòðàëüíûé (ñîñòîÿíèå äóøè, ïå-
ðåîöåíêà öåííîñòåé è ò.ä.).

Îäíàêî, â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåíèÿ ìåòîäèêè ñàìîîöåíêè ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé
¾Ãðàäóñíèê¿ ìû âûÿâèëè, ÷òî òîëüêî 27,8% èñïûòóåìûõ ïåðåæèâàþùèõ îäèíî÷åñòâî
àêòóàëüíî èñïûòûâàþò íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, îñòàëüíûå æå èñïûòûâàþò ëèáî ñïî-
êîéíûå (44%) , ëèáî ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ (27,9%), èç ÷åãî ìîæåò
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ñëåäîâàòü, ÷òî ýìîöèîíàëüíàÿ ñòîðîíà ïåðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñòâà íå íîñèò ïîñòîÿííûé
íåãàòèâíûé õàðàêòåð.

×òî êàñàåòñÿ ñïîñîáîâ ïðåîäîëåíèÿ îäèíî÷åñòâà - ñàìûìè ðàñïðîñòðàíåííûìè, êàê
ñðåäè îäèíîêèõ, òàê è ñðåäè ëèö, íå èñïûòûâàþùèõ ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà, ÿâëÿþòñÿ òà-
êèå ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ äàííîãî ñîñòîÿíèÿ êàê: ïîãðóæåíèå â òðóäîâóþ äåÿòåëüíîñòü,
õîááè (ðàçëè÷èÿ ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíû), à òàê æå îáùåíèå ñ äðóãèìè ëþäüìè (ñå-
ìüÿ, äðóçüÿ, íîâûå çíàêîìûå). Îäíàêî, òàêèå êàòåãîðèè êàê: ïîèñê ïðè÷èíû îäèíî÷å-
ñòâà, ïðåîäîëåíèå ñåáÿ, àíàëèç ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ ó îäèíîêèõ ëþäåé îòñóòñòâóþò. Ýòî
ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî èñïûòûâàþùèå ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà â êà÷åñòâå ñïîñîáîâ ïåðåæè-
âàíèÿ áîëåçíåííûõ ýìîöèé âèäÿò òå, ÷òî ñïîñîáíû îòâëå÷ü èõ, çàñòàâèòü çàáûòüñÿ, íî
íå óñòðàíèòü ïðè÷èíó ýòîãî áîëåçíåííîãî ñîñòîÿíèÿ. Ó÷èòûâàÿ òîò ôàêò, ÷òî 83% èñ-
ïûòóåìûõ ïðîæèâàåò ñ ñåìüåé, ò.å. èìåþò âîçìîæíîñòü îáùåíèÿ, à 88% èñïûòóåìûõ
çàíèìàþòñÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, î íåýôôåêòèâíî-
ñòè äàííûõ ñïîñîáîâ ïåðåæèâàíèÿ äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû îäèíî÷åñòâà.

Ïî ìåòîäèêå ¾Îöåíî÷íàÿ øêàëà ñòðåññîâûõ ñîáûòèé¿ ïîëó÷èëèñü ñëåäóþùèå ðå-
çóëüòàòû: êîëè÷åñòâî èñïûòóåìûõ, ïîäâåðæåííûõ âûñîêîé ñòåïåíè ñòðåññîâîé íàãðóç-
êè, è, ñîîòâåòñòâåííî, èìåþùèõ íèçêóþ ñïîñîáíîñòü ñîïðîòèâëåíèÿ òàêîâûì, ñðåäè
íàõîäÿùèõñÿ â ñîñòîÿíèè îäèíî÷åñòâà â 2 ðàçà âûøå, ÷åì ó èñïûòóåìûõ, íå èñïûòûâà-
þùèõ äàííîå ñîñòîÿíèå. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðåäïîñûëêàìè, ñïîñîáñòâîâàâøèìè âîçíèê-
íîâåíèþ ñîñòîÿíèÿ îäèíî÷åñòâà, ìîãëè áûòü ïðîèñõîäÿùèå ñ íèìè çà ïîñëåäíåå âðåìÿ
ñòðåññîâûå ñèòóàöèè. Êàê ïðàâèëî, ñåðüåçíûå èçìåíåíèÿ ó òàêèõ èñïûòóåìûõ ïðîèñ-
õîäèëè â òàêèõ ñôåðàõ êàê: çäîðîâüå, âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ñóïðóãîì, ïðîôåññèîíàëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü, ïîòåðÿ áëèçêèõ.

Òàêèì îáðàçîì, îäèíî÷åñòâî ïîíèìàåòñÿ â çðåëîì âîçðàñòå êàê èñêëþ÷èòåëüíî íåãà-
òèâíîå ñîñòîÿíèå, âûçûâàþùåå ïåðåæèâàíèÿ îòðèöàòåëüíîãî õàðàêòåðà, ñïîñîáû ïå-
ðåæèâàíèÿ êîòîðûõ, êàê ïðàâèëî, íàïðàâëåíû íà óñòðàíåíèå íåãàòèâíî îêðàøåííîãî
ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, à íå íà ïîèñê è óñòðàíåíèå ïðè÷èí äàííîãî ïåðåæèâàíèÿ.
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