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Abstract: With interest we note how the feeling of loneliness is so common today and

more clearly defined in the literature than solitude. However, there is a big difference between
solitude and loneliness, although the two terms are often used as one and the same, but both
generate extremely different experiences. In loneliness it feels that something is missing, it
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appears in the form of a negative state of a feeling of isolation. Loneliness is harsh as a
punishment, a state of deficiency, of dissatisfaction marked by a feeling of alienation from the
world, an awareness of excessive loneliness. You are among people, you interact with them
and you can still feel alone. The feeling is tumultuous and mostly depressing. Solitude on the
other hand is the state of being alone without being truly alone but it is a time used for
reflection, inner search, growth or pleasure of any kind. The feeling is generally a positive and
constructive one of self-commitment. Solitude induces a special peace that results from a state
of inner wealth, a feeling of satisfaction. Solitude is refreshing for life's challenges. It allows us
to cultivate and develop it and to reach the position of leading our own life. Solitude is
something you can choose to do that restores body and mind. Loneliness instead is imposed on
you by others; society, work or even family and friends, she exhausts you. In this article we try
to determine evolution and differences and similarities too between these two feelings.

Keywords: solitude, loneliness, comparative theoretical study.

Rezumat: Observam cu interes cum sentimentul de singurdtate atdat de intdlnit in
zilele noastre este mai clar definit in literatura de specialitate decdt solitudinea. Existd totusi o
mare diferentd intre solitudine si singuratate, desi cei doi termeni sunt adesea folositi ca fiind
unul si acelasi lucru ambii insd genereazd experiente extrem de diferite. In singurdtatea se
simte ca lipseste ceva, aceasta apare in forma unei stari negative a unui sentiment de izolare.
Singurdtatea este durd ca o pedeapsd, o stare de deficientd, de nemultumire marcata de un
sentiment de instrdinare fata de lume, o constientizare a excesului de singuratate. Esti printre
oameni, interactionezi cu ei §i poti sd te simti in continuare singur. Sentimentul e ravasitor §i
n mare parte depresiv.

Solitudinea pe de alta parte este starea de a fi singur fard a fi insa cu adevarat singur
este un timp folosit pentru reflectie, cautare interioard, crestere sau pldcere de orice fel.
Starea este in general una pozitiva §i constructiva de angajament cu sine. Solitudinea ne
induce o liniste aparte care rezulta dintr-o stare de bogdtie interioard, un sentiment de
satisfactie. Solitudinea este rdcoritoare pentru provocarile vietii. Ne permite sa o cultivam §i
dezvoltam si sa ajungem in pozitia de a ne conduce propria viata. Solitudinea este asadar ceva
ce alegi aceasta restabileste corpul si mintea. Singurdtatea insa iti este impusa de ceilalti;
societate, lucru sau chiar familie si prieteni, ea te epuizeaza. In prezentul articol asta si
incercam sa determinam. Evolutia si diferentele dar si asemanarile dintre ele doud sentimente.

Cuvinte-cheie. solitudine, singurdtate, studiu teoretic comparativ.

Introducere. Singuritatea in literatura de specialitate este mult mai clar
definitda decat solitudinea. Tn timp ce solitudinea este mai mult o deschidere
nedeterminata catre o varietate de experiente, ganduri si emotii singuritatea contine in
mod necesar un sentiment de durere sau disconfort. Sentimentul solitudinii de multe
ori va fi perceput si experimentat ca fiind un sentiment pozitiv sau neutru din punct de
vedere emotional [A Philosophy of Loneliness by Lars Svendsen 2017 pg. 89-90]

Singuratatea Insa este o experientd subiectiva si nedorita care implicd un afect
negativ [Dykstra, 2009; Luanaigh si Lawlor, 2008] si determina aparitia unui
sentiment complex, care exprimd o anumitd forma de constiintd de sine si aratd
principalele conexiuni dintre relatiile reale existente si cele ale lumii interioare a unei
persoane.

Pentru unele persoane, solitudinea este evitata cu orice pret; altii insd se
bucurd de aceasta. In ciuda dovezilor considerabile ca solitudinea este o forta
motivationala convingatoare In viata oamenilor, afinitatea oamenilor pentru solitudine
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a fost in general ignoratd de cercetétorii. Strict vorbind, 1nsa, solitudinea este o stare
neutra de a fi singur, care poate fi trditd fie pozitiv, fie negativ de catre individ.

Singuratatea este mai mult decat faptul de a fi singur, este o stare emotionala
complexa 1n care ifi lipseste constant celalalt, esti nefericit vesnic ingrijorat, lipseste
ceva, tanjesti dupa ceva; o stare care poate fi traitd diferit ca urmare a experientei
personale, contextului de viatd in care ne aflam, dar mai ales din cauza unicitatii
fiecaruia dintre noi ea reprezintand totodata o lipsa dar si dorinta de a avea interactiuni
cu ceilalti. Pentru orice fiintd umana este foarte important sa relationeze fizic si
emotional cu ceilalti, aceastd interactiune influentand mult calitatea vietii sale.
Majoritatea din noi se simt prost atunci cand sunt singuri si nu au nimic de facut.

Solitudinea e starea de spirit cand esti constant incantat de tine, este o
implinire profundd o multumire extraordinard, fericire, sarbatoare, te simti ca si cum
toatd lumea ar fi a ta, Intreagd existentd ar fi a ta. Solitudinea creeazd libertate si
independenta o pace interioara in care sa te regasesti pentru a te depasi si performa si
nu in ultimd instantd un caracter bun ce inalta sufletul.

Solitudinea este de asemenea periculoasa pentru sufletele slabe si mediocre,
deoarece creeaza melancolie si aceasta este legatd de o stare de boald O problema
majord In conceptualizarea singurdtitii o reprezintd confuzia dintre singuratate,
solitudine si izolare, care la prima vedere par a fi sinonime. Tn acest cadru, solitudinea
este privita ca o cautare pentru independenta si detasare de constrangeri sociale, norme
si asteptari [Hollenhorst si Jones, 2001, p. 56].

Metodologie si metode. Cercetarea in cazul de fata consta in analiza teoretica
a literaturii si cercetdrile efectuate asupra sentimentelor de solitudine. Pentru atingerea
scopului in cercetare am aplicat urmatoarele metode:

Metoda studiului bibliografic exprima descrierea si analiza literaturii de
specialitate.

Metoda rationamentului - explicatia stiintifica deductiva si inductivd a
sentimentului de solitudine si singurétate.

Metoda comparatiei 0 metoda des intalnita in stiinta.

Transcendentalistii Emerson R [1950], Togo G [1962], pentru prima datd vin
cu o distinctie clarda dintre singuratate si solitudine. Necesitatea solitudinii... este
organica, scria Emerson R. Tn lucrarea sa,, Societatea si solitudinea’’.

Conform teoriei lui Emerson R. solitudinea oferd omului o minte clara,
indepartare de la comunicarea desartd si posibilitatea de reevaluare permanenta a
propriului,,Eu”’, asadar, solitudinea poate fi regasitd oriunde: in mulfime, natura,
familie, important este de a fi capabil sa te distantezi cu puterea mintii de la contactele
umane superficiale si neimportante.

Togo G., ajunge la concluzia ca ,,singuratatea nu poate fi masurata in kilometri
care separa persoana de apropiatii sdi’. Deosebirea principald intre,singuritate si
solitudine este ca, singuratatea are conotatie negativa, fiind asociatd cu sentimentul de
alienare, izolare, abandon, criza iar solitudinea avand o conotatie pozitiva, este mai
des asociata cu procesul creatiei, performantei intelectuale, purificarii morald, etc.
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Singuritatea si izolarea (insingurare), solitudinea, aceste notiuni sunt utilizate
deseori ca fiind sinonime. Desi par a fi inrudite dupa sens, ele reprezintd notiuni total
diferite.

Prima persoana care a divizat si a facut o distinctie sistematicd intre
singuratatea si solitudine este probabil Johann Georg Zimmermann in a sa lucrare de
1.600 de pagini Solitude.

Evangelia P. Galanaki [2004], de exemplu, a incercat sa facd distinctie intre
trei termeni inruditi: izolare, singuratate si solitudine. 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 fizica si comunicativa. Singuratatea o regaseste ca pe o stare dureroasa
care poate reiesi sau nu din starea de a fi singur. Singuratatea este traitd intr-o0 stare
emotionald subiectiva; un individ poate experimenta singuratatea chiar si atunci cand
nu este fizic singur. Pe de alta parte, Galanaki a definit solitudinea ca o stare de izolare
voluntard in timpul céreia pot aparea dezvoltarea personald 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.

Perechea singuratatii este solitudinea si diferenta poate fi exprimata ca
onoarea de a fi singur (solitudinea) versus durerea de a te simti singur (singuratate)
[Cacioppo, Hughes, Waite, Hawkley si Thisted, 2006]. Solitudinea se referd la a fi
deconectat de cerintele imediate ale altor oameni, precum si la libertatea de a alege
acele activitati fizice si mentale refacerii psihologice [Long & Averill, 2003]. Long si
Averill [2003] au conceput solitudinea ca ,,0 stare de relativd dezangajare sociala” si
,0 stare de inhibare sociald redusa si libertate sporita de a selecta activitatile mentale
sau fizice ale cuiva” [p. 37]. Mai mult, Long si Averill [2003] considerau solitudinea
ca o stare psihologica pozitiva, spre deosebire de experienta de singuratate, pe care o
considerau o stare negativa.

Deoarece solitudinea este strans legatd de experienta subiectiva a unui individ,
a fost consideratd intangibild si abstractd. Studiile asupra solitudinii au descris
importanta sa si au explicat cd existd multe aspecte ale acestui concept, cum ar fi
diferentele individuale fata de solitudine si experientele pozitive versus negative ale
solitudinii. Sensul solitudinii se poate schimba si in functie de contextul resurselor
sociale si culturale ale unui individ.

De exemplu, in culturile occidentale, solitudinea a fost inteleasa in principiul
de bazi al democratiei ca un respect al vietii private. In alte culturi, solitudinea a fost
consideratd ca un mijloc pentru cei care trdiesc ca pustnici pentru a ajunge la
spiritualitate religioasa. Termenul de solitudine a fost, de asemenea, confundat cu alte
concepte conexe, cum ar fi confidentialitatea, izolarea sau singuratatea [Burns, 1985].
Pentru a obtine o mai buna intelegere a solitudinii, ceea ce urmeaza este o discutie
despre semnificatia solitudinii si asocierea acesteia cu concepte conexe.

Hollenhorst and Jones [2001] definesc solitudinea ca fiind detasarea
psihologica de societate in scopul cultivarii lumii interioare a sinelui unui individ ce se
bazeazd pe convingerea ca prin eliberarea de normele si constrangerile sociale care
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dicteaza viata interpersonald in cadrul societatii 1l pot transforma pe acesta astfel incat
sd se poata autoguverna singur. Aceastd detasare psihologica de societate e realizatd
pentru a cultiva lumea interioara si a experimenta descoperirea de sine, actualizarea de
sine, valoarea, integritatea si o mai bund constientizare a celor mai profunde
sentimente si dorinte. Mai mult decat atat aceasta oferd oportunititi de odihna,
creativitate, imaginatie, reflectie si control personal [Rokach, 2011]. Solitudinea
reprezinta insdsi actul de a te izola emotional pentru descoperirea de sine, realizarea de
sine, sensul, integritatea si constientizarea sporita a sentimentelor si impulsurilor cele
mai profunde ale cuiva.

Conform lui Rokach [1990, 1998], solitudinea este un sentiment mai optimist
de a fi singur. Solitudinea apare atunci cand oamenii vor sa fie singuri din motive
pozitive, de exemplu, pentru a reflecta unde se afla sau pentru a se gasi. Rokach
[1990, 1998] a considerat solitudinea ca un concept pozitiv si care se auto-implineste
si a sugerat ca oamenii ar putea percepe solitudinea ca o experientd de reincarcare si
calmare si utila chiar si pentru a face fatd sentimentului de singuritate. Rokach a
declarat: ,... solitudinea, spre deosebire de singuritate, este adesea mentionata ca o
experientd pozitiva, placuta, care este propice alimentarii cu energie $i resurse a cuiva,
si care oferd un timp si spatiu pentru a reflecta, a fi creativ sau doar pentru a te bucura
de odihna” [Rokach, 1990, p. 42].

Fromm [1941] a sugerat ca solitudinea este necesara pentru cresterea si
dezvoltarea personala pentru a fi un individ matur.

Din perspectivd umanistd pentru ca indivizii sd experimenteze episoade
pozitive de solitudine, trebuie mai intai s posede capacitatea de a face fata absentei
angajamentului social [Hollenhorst si Jones, 2001; Long si Averill, 2003; Long si
colab., 2007]. Mai mult, Winnicott [1958] sugereazda ca Tmplinirea solitudinii se
bazeazd pe capacitatea individului de a nu ceda singuratatii, impulsului sau fricii in
cadrul unei experiente solitare; si ca capacitatea de a fi singur este ,,unul dintre cele
mai importante semne de maturitate in dezvoltarea emotionala” [p. 416]. Acestea sunt
toate notiuni care sugereaza ca realizarea solitudinii este determinatd de o combinatie
de conditii sociale, de mediu si personale.

Larson [1990] propune ca ,solitudinea se distinge ca o situatie in care
gandurile, sentimentele si actiunile unei persoane sunt mai putin supuse matricei de
reglementare sociala” [p. 176]. Aceasta sustine in continuare cd conditiile sociale
joacd un rol important in experienta de singuratate, dar sugereaza, de asemenea, cd un
individ trebuie sd se simtd confortabil cu existenta fard structura sau reasigurarile
oferite de matricea reglementarii sociale.

Larson [1990] a identificat solitudinea ,,nu ca o separare fizicad de oameni, ci
ca 0 separare ciberneticd, separarea schimbului imediat de informatii si a afectelor” [p.
157]. El a adaugat cd solitudinea era o stare obiectiva de a fi singur, definitd de
deconectarea comunicativd de ceilalfi. Burger [1995] a afirmat cd solitudinea se
referea la o ,,absentd a interactiunii sociale” [p. 86]. Adica, solitudinea implica in
primul rand retragerea fizica [de exemplu, consumul de cafea singur], dar o persoana
poate experimenta si singuritatea intr-o multime [de exemplu, consumul de cafea
singur Tntr-o cafenea ocupata].
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Prin intermediul acestor interpretéri ale solitudinii, cu atdt mai mult definitia
literald a starii de izolare fizicd devine ideea cd, pentru a experimenta solitudinea,
trebuie sa ai capacitatea de a face fata cu brio conditiilor de singuratate. A fi neinsotit
si a nu ceda emotiilor negative asociate cu separarea sociald a cuiva nu este doar un
aspect fundamental al capacitatii de a fi singur, ci este, de asemenea, un factor cheie n
realizarea solitudinii [Storr, A [1989]. Solitude: A return to the self. New York:
Ballantine].

Cercetari efectuate de Larson si Csikszentmihalyi [1978, 1980], au indicat ca
exista doua supozitii dihotomice despre petrecerea timpului singur. Prima viziune
sustine cd timpul petrecut singur este valoros datoritd recompenselor sale constructive,
cum ar fi relaxarea, intelegerea creativa si spiritualitatea. Cealaltd conceptie este ca
timpul doar duce la o0 adaptare psihologica slaba, cum ar fi singuritatea.

Cercetdrile efectuate de Long si Averill [2003] au sustinut afirmatia lui Larson
si Csikszentmihalyi conform careia solitudinea are atat calititi negative, cat si calitati
pozitive. In timp ce experienta pozitiva a solitudinii ar putea intensifica creste calitatea
vietii umane, experientele de solitudine negative duc la un sentiment de singuratate
dureros si la o adaptare psihosociald slabd. Mai mult, Long si Averill [2003] au
descoperit cd unele constructe sociale sanctioneazd negativ solitudinea, deoarece
mentinerea distantei a unuia fatd de altul este consideratd o piedicd in formarea
relatiilor si mentinerea unei comunitati coezive. Prin urmare, chiar daca oamenii aleg
sa fie singuri, pot fi descrisi ca fiind pe un continuum de conectivitate undeva intre
solitudine totala (conectat doar cu sine), solitudine minima (fiind prezenti cu ceilalti,
dar nu sunt pe deplin angajati, cum ar fi asezarea intr-o cafenea singur), si solitudine
partiala (fiind singur, dar cumva implicat, inclusiv conexiune virtuala, cum ar fi prin
e-mail sau vorbind la telefon). in acelasi timp, multi oameni nu stiu si-si petreacd
timpul singuri Tn mod constructiv.

Davies [1996] a subliniat importanta invatarii competentelor oamenilor sa fie
singuri in mod eficient. El a sustinut ca 1n cultura globala actuald, avansata tehnologic,
aceasta se concentreaza pe dezvoltarea retelelor sociale si astfel oamenii sunt stimulati
sa fie conectati la ceilalti pentru a simti ca fac parte din societate. Pentru unii, a fi
singur este sinonim cu a fi nepopular, lipsit de prietenie izolat si neacceptat. Astfel,
perceptiile negative asociate cu solitudinea pot determina oamenii sd evite in a fi
singuri. In cadrul acestei prejudeciti culturale, lipsa abilititii de a fi singur face
problematica intelegerea si valorificarea pozitiva a timpului de a fi singur cu sine
[Buchholz, 1997; Senechal, 2011].

Cercetatorii au sugerat mai multe cdi diferite moduri de a identifica
solitudinea. Wisne [1978], de exemplu, a delimitat cinci dimensiuni psihologice care
construiesc solitudinea. Burns [1985] a rezumat aceste cinci dimensiuni diferite ale
solitudini dupd cum urmeaza:

1- ,,procesul de cautare interioara caracterizat prin concentrare si iluminare”

2- ,procesul de scufundare in misterul vietii prin comunicarea selectatd
exclusiva cu natura”
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3- ,,aspectul aprofundarea experientei interioare prin participarea solemna a
grupului”

4- | dimensiunea imbratisarii mortii si aspectele intunecate ale vietii”

5- ,.experimentarea nelinistii si Ingrijorarii/stanjeneald/jend in solitudine”[p.
26].

Beneficiile terapeutice ale solitudinii au fost, de asemenea abordate in
numeroase studii aceasta intamplandu-se odata cu citirea unei carti bune, ascultarea de
muzicd sau experimentarea frumusetii propriei existente; creeaza toleranta fata de sine
cat si de ceilalti [Nilsson si colab., 2006]. Cu toate acestea, beneficiile solitudinii
depind de resursele interioare si de capacitatea de a gasi sens Intr-o situatie 1n care nu

exista suport extern, sugerand ca nu este la fel de benefic pentru toti [Long & Averill,
2003].

Tntru-un studiu efectuat de Galanaki copiii greci au definit singuritatea ca o
stare in care cineva nu are prieteni cu care sa se joace sau sa discute sau care este
respins de colegi si, din aceste motive, experimenteaza emotii neplacute, in special
tristete si plictiseala [Galanaki and Besevegis, 1996].

Richard Booth [37] afirma: singuratatea poate fi un loc foarte dureros. Cu totii
il experimentam din cand in cand, dar unii oameni il traiesc zi de zi de ani de zile. Este
epuizant emotional, inhibitor interpersonal si regresiv psihologic. Cénd suntem
singuri, ne simtim goi si foarte singuri. Nevoile de intimitate nu sunt satisfacute si,
dacd sunt, ele raiman cumva fundamental nesatisfacitoare. Cand suntem singuri,
gandirea noastra poate deveni distorsionata, astfel incat sd putem reactiona excesiv la
evenimente din viatd pe care altfel le-am putea lua cu pas. Din aceste motive, este
important ca profesionistii din domeniul sdnatatii mintale sa se familiarizeze cu starea
de singuratate. Daca putem invita sa identificdm singuratatea in noi insine, in studentii
nostri si in clientii nostri, am putea creste potentialul pentru o mai mare satisfactie si
potentare a vietii. Singuratatea este o conditie emotionala care afecteaza practic toti
oamenii din cand 1n cand si care este insotitd de o intensitate atdt de mare incat
oamenii fac uneori lucruri regretabile pentru a-i compensa influenta.

Jones [1982] a constatat ca singuratatea este invers legatd de factori precum
asumarea riscurilor sociale, sociabilitatea si tendintele de afiliere. Acesta a descoperit,
de asemenea, cd anumite caracteristici precum introversia, constiinta de sine si
dificultatea de a aborda oamenii pentru initierea relatiilor sunt legate de starea de a fi
singur. Se pare ca oamenii singuri posedd anumite seturi de raspunsuri inhibitorii la
contextele sociale ceea ce 1i tine la distantd fatd de ceilalti semeni. Mai multi
cercetatori au descoperit, de asemenea, cd oamenii singuri tind sa fie mai timizi decat
oamenii care nu sunt singuri [Booth si colab., 1992; Cutrona, 1982; Rook si Peplau,
1982]. Frica excesiva de a fi respinsa interpersonal, asteptarile negative fata de ceilalti
si inhibitiile si deficitele sociale contribuie la mentinerea singuratatii, la fel si teama
persistentd de a supravietui singur intr-o lume periculoasa si neprietenoasa, fara a sti
cum si stabileasca relatii care ne ancoreaza [Weiss, 1987].

Deasemenea singuratatea nu este doar o problema pentru persoanele in varsta
asa cum s-ar intui initial, aceasta apare la toate varstele [Dykstra, 2009]. Oamenii din
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punct de vedere obiectiv pot fi izolati social, fara Insa a se simti singuri, dar pe de alta
parte insd oamenii pot avea o viata sociald bogata si Insa sa se simta singuri [Hawkley
and Cacioppo, 2010].

Cu toate acestea, nu existd un raspuns direct la ceea ce este singuratatea sau
mai bine zis la modul 1n care ar trebui definita. In ciuda unor dificultati putem pune ca
existd cateva caracteristici care evidentiazd conceptualizarea singuratatii in aceasta
articol.

Exista trei abordari teoretice care par sa fi dominat de-a lungul timpului;
1- abordarea nevoilor sociale,
2-abordarea comportamentala / a personalitatii si

3-abordarea procesului cognitiv [Marangoni si Ickes, 1989]. Abordarea
nevoilor sociale se concentreaza pe nevoi sociale nesatisfacute care sunt considerate a
fi originea pentru a experimenta singuratatea [Marangoni & Ickes, 1989]. Teoria si
definitia datd de Weiss [1973] reprezinta aceasta abordare prin deosebirea singuratatii
emotionale si a izolarii sociale. In primul caz, singuritatea este rezultatul pierderii sau
absentei unei persoane apropiate, de obicei un partener, o ruda sau un prieten, iar in al
doilea caz al izolarii sociale aceasta apare ca o consecinta a deficitelor din conexiunile
sociale prin neimplicarea cu alte persoane sau grupuri, de exemplu colegi de munca,
vecini sau prieteni [Weiss, 1973]. Abordarea comportamentald / de personalitate
implicd comportamente, In care a fost sugeratd o diferentd intre indivizi singuri si
indivizi care nu sunt singuri, inclusiv lipsa unor abilititi sociale si caracteristici de
personalitate [Marangoni & Ickes, 1989].

Abordarea procesului cognitiv sugereaza, de asemenea, ca singuratatea este o
consecintd a unei discrepante intre relatiile existente si cele dorite, asa cum este
definita de Peplau, Perlman, Peplau, and Perlman [1982].

Ipoteza dezvoltata de Weiss [1973] subliniaza alte douad tipuri de singuratate:
singuratatea emotionald si cea sociald. Aceastd abordare, sustinutd de Russell,
Cutrona, Rose si Yurko [1984], descrie singurdtatea emotionald ca urmare a lipsei unei
relatii stranse si intime cu cineva. Divortul, moartea sotului si sfarsitul unei relatii
romantice pot duce la aceastd versiune a singuratatii. Pe de altd parte, singuratatea
sociala rezultd din absenta unei retele de relatii sociale cu cei care impartasesc interese
similare. Singuratatea sociala poate fi declansatd de o noud experientd de viatd majora,
cum ar fi Inceperea facultdtii sau mutarea intr-un orag nou sau un mediu nou.
Singuratatea emotionald si izolarea sociald sunt relevante pentru a distinge din cauza
mortii $i a imbatranirii prietenilor si rudelor, precum si a dificultdtii in a avea sau a
gasi un atagament apropiat, cum ar fi un partener cu varsta inaintata, prezinta un risc
posibil de a creste singuratatea emotionala [Luanaigh & Lawlor, 2008].

De asemenea, trebuie remarcat faptul ca izolarea sociala conform lui Weiss
cuprinde o experienta subiectiva [Weiss, 1973], intrucat in alte cazuri izolarea sociala
este o conditie obiectiva a lipsei conexiunilor sociale [Dykstra, 2009].

Young [1982] face distinctie intre singuritatea cronica, situationald si
tranzitorie. Durand cel putin 2 ani, singuratatea cronica apare atunci cand o persoand
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devine nemultumitd de relatiile sale actuale pentru o perioadd lungd de timp.
Singuratatea situationald poate aparea atunci cand un individ Intdmpina o criza.

Singuratatea tranzitorie include perioade scurte, ocazionale de singuratate,
care sunt temporare. Atributiile la factorii personali si situationali par a fi frecvente la
cei care sunt singuri in mod tranzitoriu, In timp ce cei singuri cronic tind sa atribuie
singuratatea trasaturilor personale de duratd [Cutrona, 1982]. Literatura sugereaza in
general aceastd distinctie ca un domeniu important pentru cercetdri ulterioare
[Cutrona, 1982; Gerson si Perlman, 1979; Shaver, Furman si Buhrmester, 1985].

Recent insd a fost sugeratd o a patra abordare, evolutiva, care afirmad ca
singuratatea este echivalentul social al durerii fizice, al foamei si al setei [Cacioppo,
Hawkley si colab., 2006]. Durerea deconectarii sociale si foamea si setea de conexiune
sociala motiveazd mentinerea relatiilor sociale existente sau crearea de noi ca o
conditie prealabila pentru supravietuirea genelor noastre [Cacioppo, Hawkley et al.,
2006; Hawkley & Cacioppo, 2010].

Concluzii. In urma analizei surselor stiintifice cu referire la abordarea
sentimentului de singuratate si solitudine putem conchide.

Nimeni nu-si doreste sa fie singur tot timpul, dar sunt momente in care, pur si
simplu vrei sa fii singur,

Singuratatea si solitudinea nu se exclud neaparat reciproc, astfel incat cei care
sunt afectati de singuratate nu vor avea automat nevoie de solitudine.

Solitudinea si singuratatea provin din cauze pozitive si, respectiv, negative.

Singuratatea, solitudinea si izolarea reprezintd agsa cum spune Galanaki trei
termeni inruditi, dar care sunt extrem de diferiti.

Singuratatea este echivalentul social al durerii fizice, al foamei si al setei.

Singuratatea este traitd intr-o stare emotionald subiectivd; un individ poate
experimenta singuratatea chiar si atunci cand nu este fizic singur.

Singuratatea o regaseste ca pe o stare dureroasid care poate reiesi sau nu din
starea de a fi singur.

Singurdtatea este opusad factorilor precum asumarea riscurilor sociale,
sociabilitatea si tendintele de afiliere.

Solitudinea ca o stare de izolare voluntard in timpul cireia pot aparea
dezvoltarea personala si activitatea creativa.

Solitudinea este o starea obiectivda asumatd de a fi singur intr-o perioada de
timp cu adevarat constructiv petrecut cu sine.

Solitudinea ca o stare psihologica pozitiva reprezintd insasi actul de a te izola
emotional pentru descoperirea si realizarea de sine.

O experientd pozitiva, placutd, care este propice alimentarii cu energie si
resurse a cuiva, si care oferd un timp si spatiu pentru a reflecta, a fi creativ sau doar
pentru a te bucura de odihna.
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Solitudinea este necesara pentru cresterea si dezvoltarea personald pentru a fi
un individ matur si constientizarea sporitd a sentimentelor si impulsurilor cele mai
profunde ale cuiva.

Solitudinea se distinge ca o situatie in care gandurile, sentimentele si actiunile
unei persoane sunt mai putin supuse matricei de reglementare sociala.

Sumarizand conchidem ca-i putem atribui sentimentului de singuratate notiuni
precum frica, izolarea, blocaje comunicationale, durerea, risc social. Sentimentului de
solitudine 1i putem insd atribui notiuni precum stare de izolare voluntara, degajare,
detasare psihologica, experientd pozitiva, crestere si dezvoltare intelectuald si
profesionald, inovatie si creativitate.

Ajungem astfel la concluzia cad singuratatea este asadar un sentiment de
izolare trait subiectiv ce afecteazd practic toti oamenii din cand in cand este o stare
dureroasa psiho-fiziologic determinat prin lipsa voitd sau nu a contactului cu cei din
jur si prin ruperea sociabilitatii si tendintelor de afiliere.

Solitudinea apare asadar ca o stare de izolare voluntard o stare psihologica
pozitiva de degajare prin detasarea psihologicd de societate in scopul cultivarii lumii
interioare a sinelui unui individ in timpul careia pot aparea procese de dezvoltare
personald si activitatea creativa prin eliberarea de normele si constrangerile sociale
care dicteaza viata interpersonala in cadrul societatii astfel incat un individ sa se poata
autoguverna singur.
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