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Інтенсивні зміни в політичній, економічній, культурній сферах життєдіяльності суспільства 

активно впливають на структуру міжособистісних відносин і самосвідомості людини. Психіка, 
свідомість сучасної людини формується і розвивається в умовах все більш зростаючого 
інформаційного потоку, в процесі взаємодії з різноманітними групами людей. Саме фактор 
нестабільності розвитку особистості вивів на перший план такі психологічні проблеми, як 
адаптація та самотність.  

В сучасній зарубіжній науковій літературі проблема самотності активно досліджується 
приблизно з 50-х років XX сторіччя (Р.С. Вейс, К.Е. Мустакас, Л.Е. Пепло, Д.Рассел, Д. Рісмен, Ф. 
Слейтер, У.А. Слейтер та ін.) В радянські часи, у вітчизняній науковій літературі з ідеологічних 
причин дослідження самотності проводилося рідко. І тільки в останні десятиріччя до проблеми 
самотності стали виявляти підвищений інтерес, що може означати перехід її в ряд актуальних 
соціально-психологічних проблем. Багато аспектів самотності знайшли своє відображення в 
працях таких дослідників як Б.М. Голота, Ю.М.Швалб, О.В. Данчева, Г. Каралаш., О.О. Ільяшенко 
В.Ш. Сіляєва, О.Б. Долгінова, Є.Н. Заворотних та ін.  

Як бачимо, всі історично відомі форми самотності в тому чи іншому вигляді зберігаються до 
цих пір і відіграють далеко не другорядну роль в житті сучасного суспільства і вихованні людини. 
Але у цьому і вся справа, що XX століття породило таку проблему самотності, яка ніяк не 
вписується в її традиційні форми. Додатково до всіх фізичних характеристик, а частіше і на 
противагу їм, самотність набуває сугубо психологічного аспекту. Вона стає перш за все 
особистісною. 

Розрізняють такі типи самотності: самотність зовнішня та внутрішня. Дослідники вважають, 
що головною ознакою у визначенні цих типів самотності є почуття вини. Внутрішня самотність 
зумовлюється внутрішніми обставинами, тобто людина є глядачем сценарію свого життя. 
Зовнішня самотність характеризується тим, що людина усвідомлює свою провину і вважає: «я в 
змозі виправити становище, в якому опинилася», тобто вона є не тільки спостерігачем, а й 
актором. Вплив на цю ситуацію власної самотності залежить від того, як людина сприймає цю 
ситуацію, тобто як психологічні реакції та дефіцит відносин пов'язані з оцінним вимірюванням. На 
основі такого підходу виділяють ряд типів: позитивний внутрішній; негативний внутрішній; 
позитивний зовнішній (фізичне усамітнення); негативний зовнішній (смерть близької людини). 

Розрізняють також інші типи самотності [7, с. 25]. Самотність – як наслідок емоційної або 
соціальної ізоляції. Існують також види, в основі яких лежать часові характеристики: 



• хронічний (тривалий час відсутні соціальні контакти); 
• ситуативний, пов'язаний зі стресовими подіями в житті (смерть партнера, 

розлучення); 
• тимчасові (періодичні) напади почуття самотності. 

Виходячи з викладеного, доцільно, мабуть, визначити самотність як тимчасовий настрій, але 
не ототожнювати з активною самотністю, яка вже є необхідністю, і самотністю як способом 
життя. Однак, слід зауважити, що людина може жити усамітнено, але вести досить активне 
соціальне життя і не відчувати себе самотньою. Водночас людина може мати сім’ю, працювати в 
колективі, але відчувати себе самотньою. Таким чином, зв’язок самотності та соціальності 
неоднозначний. Свого часу М.Бердяєв звертав увагу на існування певних типів самотності і 
підкреслював, що самотність – це активний внутрішній стан. 

Психологи здебільшого вважають, що причиною самотності є дефіцит спілкування, який, в 
свою чергу, породжує внутрішні психологічні причини, наприклад сором’язливість. Однак, чи 
завжди сором’язливі люди самотні і чи завжди самотні сором’язливі? Бути сором’язливим – це 
означає боятися людей. Розрізняють хронічну і ситуативну сором’язливість. Однак, самотність не 
завжди є причиною сором’язливості. Часто сором’язливість притаманна людям, які полюбляють 
усамітнюватися і менше спілкуватися з іншими людьми. Іноді, правда, в разі хронічної 
сором’язливості вона справді стає причиною самотності і, як крайній випадок, може призвести до 
неврозу. А, як відомо, невроз виражається в депресії, яка іноді призводить до хронічної 
самотності, що є ознакою кризового стану. Однак, якщо одна і та ж причина сором’язливості – 
страх перед людьми – викликає такі різні реакції, то самотність людини не може вважатися 
надійним показником того, наскільки вона само відчуває сором’язливість. Безумовно ж, 
сором’язливість позначається на поведінці, але її вплив не однозначний і необов’язково 
очевидний. Зрештою, ви сором’язливі та самотні, якщо вважаєте себе такими, незалежно від того, 
як ви поводитесь серед людей. Оскільки самосприйняття іноді дуже залежить від сприйняття вас 
іншими, то тут виникає ще одна цікава проблема, а саме: наскільки суспільство сприймає 
самотність, і наскільки вона – самотність залежить від устрою суспільного життя. 

Важливою проблемою є сприйняття самотності суспільством як певного способу життя. 
Наприклад, як суспільство ставиться до людей, що живуть поза шлюбом і чи почуваються 
самотніми ці люди. Неприйняття суспільством такої свідомої самотності зумовлене існуючою 
системою самого суспільства: людина, яка зробила свій вибір і не ввійшла до соціальне структури 
суспільства (сім'ї, наприклад), позитивно суспільством не сприймається. Так зване співчуття, а 
іноді і жалість до людей, які не змогли «влаштувати» особисте життя – насправді є проявом 
глибоко прихованих почуттів: з одного боку – соціального несприйняття, як таких, що не 
«вписуються» в загальноприйняті норми суспільного життя, а з іншого – почуття заздрості як до 
таких, що знайшли сміливість відмовитись від «суспільного» на користь життя усамітненого. 

Суперечність цих почуттів підтверджується підвищеним інтересом до життя самотніх людей 
і маскується співчуттям до них. Слід також зауважити, що від цього страждають самотні люди, а 
точніше, ті з них, які не відчувають себе такими, але, перебуваючи під пильною увагою 
суспільства (яке очікує покаяння), мимоволі починають відчувати себе самотніми. 

Існує самотність чоловіча і самотність жіноча, існує самотність старості і самотність юнаків. 
Але завжди слід розрізняти самотність як властивість особистості і самотність як спосіб життя. 
Водночас слід розрізняти самотність і самоту, або самобуття, тобто самотність як проблему і 
самотність як потребу. Це останнє, в свою чергу, вже неможливо назвати самотністю, оскільки 
людина не сприймає свій стан як пасивне відокремлення, для неї це процес внутрішнього 
самопізнання, й саморозкриття. Саме свідома самотність є активним відокремленням, процесом 
спілкування зі свої внутрішнім світом, процес самобуття, який вельми необхідний для розвитку 
людини як самобутньої особистості. Результатом такого внутрішнього діалогу є творча діяльність 
людини, неповторність творчого зародку в різних галузях – мистецтві, літературі, технічному 
творінні. Лише завдяки процесу усамітнення людина здатна бути людиною, здатною на 
повноцінний обмін з оточуючим світом. 

Із викладеного випливає, що самотність у сучасному розумінні набуває суто психологічного 
змісту і передусім стає особистісним переживанням. Вона сприймається як гостро суб’єктивне, 
суто індивідуальне і часто унікальне переживання. 

Унікальність проявів самотності у руслі міждисциплінарного підходу пропонують У.А. 
Садлер і Т.Б. Джонсон. [3, с. 156] Вони твердять, що за всієї неповторності переживання, 
самотність має певні елементи, загальні для всіх її проявів. Перш за все, це почуття повної 



заглибленості людини в саму себе. Отже, за визначенням авторів, самотність – це переживання, 
що викликає комплексне і гостре почуття, яке виражає певну форму самосвідомості, і показує 
розкол основної реальної мережі відносин і зв'язків внутрішнього світу особистості. 

Зазначена модель ґрунтується на феноменологічному розумінні переживання як 
невід'ємного від контексту життєвих відносин і зв'язків людини. В основі всіх переживань лежить 
феномен, який У. Садлер назвав особистісним світом, «світом Я». Життєвий світ особистості 
орієнтований на реалізацію чотирьох екзистенціональних можливостей: 

• Унікальність долі індивіда, актуалізація природженого «Я» в його багатозначності. 
• Традиція і культура особистості, що дають їй цінності та ідеї, які вона використовує 

для інтерпретації своїх переживань і визначення свого існування. 
• Соціальне оточення індивіда, яке формує поле організаційних стосунків з іншими 

людьми і ті сфери, де виникає поняття участі в групі і рольової функції особистості. 
• Прийняття інших людей, з якими людина може встановити відносини «Я-Ти». 

Перелічені екзестенціальні можливості утворюють той фундамент, на якому формуються 
особисті очікування, надії, цінності, досягнення, а також глибинні тривоги, конфлікти та 
розчарування особистості. 

Відповідно до чотирьох можливих напрямів розвитку особистісного світу, У. Садлер і 
Т.Джонсон пропонують розрізняти такі типи самотності з погляду її чотирьох «вимірів»: космічну, 
культурну, соціальну, міжособистісну. 

Кожен тип самотності – це форма самосвідомості, яка свідчить про розрив основної мережі 
відносин і зв'язків, що становлять життєвий світ особистості. Самотність викликає стрес в 
головних сферах внутрішнього світу людини. Гостра форма самотності означає крах глибинних 
очікувань особистості відносно реалізації основних можливостей, які визнані важливою 
складовою людського буття. Відчуваючи самоту, людина усвідомлює, що вона втрачає щось 
важливе, те, у що вона вірила, чого чекала. При цьому кожний «вимір» самотності відрізняється 
від іншого. 

Космічне вимірювання, одне з найбільш складних, вживається для позначення трьох різних 
форм самосприйняття: 

1. Збереження себе як цілісної реальності, завдяки чому людина співвідносить себе із 
природою і космосом.  

2. Причетність до містичних таємних аспектів життя, близьких до Бога або до глибин буття.  
3. Віра людини в унікальність своєї долі або у причетність до великих історичних цілей. 
Космічна самотність присутня там, де є хоча б один із перелічених аспектів. Відчуття 

самотності через неможливість єднання з природою з надзвичайною силою проявляється в деяких 
групах в індустріальних урбанізованих суспільствах. Воно може бути властивим і людям, як 
займаються екологією і відновленням взаємовідношень людини з природою. 

Другий варіант космічної самотності – відчуття втрати зв'язку з Богом – характеризує певну 
філософську і релігійну літературу. В багатьох сучасних релігіях відчувається глибоке 
напруження самотності разом з надією на вирішення цієї проблеми. Без сумніву, самотність – 
могутній мотив звернення людей до релігії, особливо коли самотність переживається в кількох 
«вимірах», зумовлюючи певну життєву кризу. 

Третій вид самотності космічного типу близький до переживання самовідчуження. Людина 
при цьому усвідомлює, що розвиток однієї сторони «Я» підпорядковує і інші його сторони. Іншим 
прикладом цього виду самотності може бути віра людей в те, що людина самотня за своєю суттю, 
і вона ізольована не лише від інших людей, а й відчужена від себе самої. 

Яскравим прикладом культурної самотності є опис переживань емігрантів. Переважно 
переїзд до іншої країни здійснюється не поодинці, а групами, до яких входять близькі, родина, 
друзі, знайомі. Але, незважаючи на те, що на чужині емігранти опиняються в оточенні люблячих 
їх людей, що важливо для кожної людини, вони почуваються глибоко самотніми. Причина – 
відрив від культурної спадщини, яка одвічно була частиною їхнього життя. 

Інший приклад культурного виміру самотності – переживання людини в сучасному світі. 
Найкраще про розвиток, зміст і наслідки цього виду самотності писав М.Хайдеггер.  

Найгостріші форми соціальної самотності визначаються такими поняттями соціальної 
ізоляції як бойкот, вигнання, відставка. Такий вид самотності з'являється, коли людина 
позбавляється можливості бути включеною в групу, яку вважає важливою і бажаною для себе. 

Іноді люди прагнуть не просто бути включеними у суспільство, вони хочуть, щоб 
суспільство визнало унікальність і багатство їхньої особистості. Іншим видом соціальної 



самотності можуть бути випадки, коли людина не отримує від референтної групи визнання та 
очікуваної оцінки своїх особистісних якостей. 

В сучасному суспільстві різноманітні фактори значно обтяжують переживання соціальної 
самотності. Поглиблення роздробленості суспільства, невизначеність традиційних груп, високий 
рівень очікувань, пов'язаний із соціальною позицією, ототожнення успіху з загальним визнанням – 
фактори сучасності, які пояснюють існування даного типу самотності сьогодні і гарантують його 
розповсюдження в майбутньому, тим самим поглиблюючи можливості виникнення кризового 
стану особистості. 

У свідомості мільйонів пересічних людей самотність, перш за все, пов'язана із пристрасним 
бажанням бути не самому і глибоким переживанням неможливості практично це здійснити. Не 
випадково проблема самотності розглядалася спочатку виключно як проблема спілкування, 
міжособистісної взаємодії. Саме переживання через відсутність дружніх або інтимних стосунків 
часто називають психологічною, іноді емоційною самотністю. 

Можна виділити два основних напрями в дослідженні факторів, пов'язаних із цим виміром 
самотності. В одному із них розглядаються можливі ситуації, при яких виникає самотність. 
Другий напрям вивчає характер самотньої особистості. 

За даними американських вчених К. Рубінштейна та Ф. Шейвера [5, с. 169], серед можливих 
причин самотності, респонденти, в першу чергу, виділяють: відсутність шлюбного партнера, 
відсутність сексуального партнера, розрив шлюбних взаємин або розрив з коханою людиною, 
відсутність близьких друзів, хворобу, нове місце роботи або навчання, часті зміни місця 
проживання. Факторний аналіз емоційних станів самотньої людини засвідчує, що самотність у 
міжособистісному вимірі викликає відчай, безпомічність, втрату надії, відчуття покинутості. 

Будь-які описи переживання самотності як психологічного феномену обов'язково 
включають вказування на зв'язок суб'єктивної потреби і об'єктивної неможливості розуміння 
людини людиною. До того ж це розуміння не виключно пізнавальне «що відбувається» або «про 
що говориться», а завжди пов'язане з проникненням в особистісний зміст того, що відбувається. 
Розуміти людину – означає відчувати світ її переживань, побачити життя не в його об'єктивно-
визначальному значенні, а в тому унікальному змісті, який воно набуває для конкретної людини. 
Але і цього мало. Справжнє розуміння ми пов'язуємо ще і з позитивною оцінкою, з прийняттям 
нашого переживання, нашого відношення. Ми говоримо «мене розуміють» тільки в тому випадку, 
якщо інша людина не тільки знає мотиви моїх переживань, але і приймає їх як деяку, причому 
безумовну, цінність. Звичайно, таке справжнє розуміння зустрічається далеко не завжди, і тому 
воно є більш значимим для нас. Проте, тут вступає в силу закон зворотності: те, що цінне для 
мене, визначає мою цінність як людини. Саме наявність людей, які мене приймають, для яких я 
цінна як така, наповнюють моє життя змістом і значимістю. 

Одночасно для кожної людини існують різні рівні розуміння, які визначаються не 
безумовно, а, навпаки, умовно – значимими соціальними ролями (тобто правами і обов'язками, які 
випливають із соціального статусу), які виконуються кожною конкретною людиною. 

Можна виділити три рівні значимих ролей, які визначають загальна осмисленість життя 
практично кожної людини. Прийняття людини безумовною цінністю на цих трьох рівнях, як 
правило, є особисто необхідним, а його відсутність безпосередньо породжує почуття відчуженості 
і самотності. 

В першу чергу, це рівень міжособистісної взаємодії, де нам необхідне розуміння і прийняття 
у всій нашій цілісності. Такого прийняття ми очікуємо від близької людини, і це очікування 
виражається у постійних пошуках друга. В намаганні зберегти дружбу, в величезній цінності для 
нас «тієї єдиної людини, яка нас розуміє». Це завжди людина, якій ми можемо розказати все і якій 
не потрібно розповідати нічого – вона і так все розуміє. Звичайно ж, в реальному житті нам 
завжди не вистачає тільки однієї людини, але коло знайомих при цьому може бути достатньо 
широким. 

Розчарування в друзях, переживання їх втрати вводить людину в стан психологічної ізоляції. 
Скритий, неусвідомлений егоцентризм є далеко не єдиною психологічною причиною, яка 
призводить до розчарувань у дружбі або перешкоджає встановленню духовно близьких відносин з 
іншими людьми. Можна виділити ще цілий ряд особистісних особливостей, які є своєрідним 
психологічним бар’єром для встановлення близьких відносин з людьми. 

Дослідженнями мінського психолога Я.Л. Коломінського [1, с. 57] були виявлені деякі риси 
характеру, які проявлялись вже у дошкільному віці у так званих «ізольованих» дітей, які не 
користувались симпатією в однолітків. Це грубість, замкненість, мовчазність, невміння 



підкорюватися правилам гри, впертість, капризність, афективність (емоційна нестійкість), 
неохайність. 

З віком особистісні риси, які провокують самотність, загострюються і надають негативну 
модальність переживанням міжособистісних контактів.  

Цікаві дані, які стосуються схильності до самотності в залежності від типу особистості, були 
отримані групою вчених Каліфорнійського університету під керівництвом Е. Сігельмана. Серед 
характеристик, які найбільш негативно впливають на психологічну адаптованість, ними були 
виділені: відчуття себе невезучим, жалість до себе, схильність до пригніченості; бажання 
триматися з людьми на відстані, небажання близького спілкування; брехливість, ненадійність, 
ворожість до інших людей, схильність приписувати свої почуття і мотиви іншим. 

Київські психологи Є.І. Головаха і Н.В. Паніна, доповнюючи цей достатньо великий перелік 
особистісних характеристик, потенційно пов'язаних з переживанням самотності, виділяють таку 
рису як конфліктність, тобто схильність загострювати не тільки конфліктні, але й часто і просто 
ускладнені ситуації людських контактів. 

Зазначені психологічні характеристики не просто ускладнюють спілкування, але й 
об'єктивно перешкоджають встановленню інтимно-особистісних стосунків між людьми, 
прийняття однієї людини іншою як особистості. Як вже говорилось, саме відсутність такого типу 
міжособистісних відносин переживається людиною як самотність. Недостатність суб'єктивної 
осмисленості і значимості буття на індивідуально-особистісному рівні може компенсуватись, або, 
навпаки, заглиблюватись, особливостями об'єктивного суспільного положення індивіда і його 
міжособистісних відносин у соціальних структурах і групах. 
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