Singuratatea

Suntem intr-o perioadi de izolare sociala. In fata noastra se deruleazi evenimente cu totul
noi si neasteptate. Ne lovim de tot felul de provocdri pentru care nu ne-am pregatit anterior
neaprat. In jurul nostru, lumea ne cere sa fim responsabili, sa respectim distantarea sociala pentru
a putea ramane sdnatosi fizic, noi si cei din jurul nostru. Este o preocupare constantd pentru
sanatatea noastra fizica n aceasta perioada, ceea ce este firesc, dar in egala masura este necesar sa

ne preocupam si sd avem grija si de sdnatatea noastra mentala.

In situatii de criza, in situatii neasteptate suntem mai predispusi inspre a experientia emotii
negative si este normal sa se intample astfel. De asemenea, tinand cont ca suntem fiinte sociale si
ca avem nevoie de socializare, in astfel de situatii suportul social ne este de un real folos. Dar ce
facem atunci cand suntem bulversati emotional intr-un context de izolare sociala? Cum abordam

singurdtatea?

Singuratatea se referd la starea neplacutd resimtitd de o persoana care are relatii sociale
deficitare. Acest deficit perceput in zona de relatii sociale, nu este obligatoriu sa fie unul cantitativ
(adica, putine relatii sociale, putini prieteni, apropiati), ci poate fi si unul calitativ (relatii sociale

nesatisfacatoare, legaturi cu ceilalti care nu satisfac nevoile reale de relationare ale individului).



Astfel ca, putem vorbi de persoane cu suficient de multe relatii sociale care se simt totusi singure,
dar si de persoane cu putine contacte sociale, dar care nu se confruntd cu acest sentiment de
singuratate. Mai mult, sentimentul de singuratate are mai mare legatura cu felul in care percepem
relatiile de care suntem inconjurati. Daca intre ceea ce ne dorim de la viata noastra sociala si felul
in care percepem viata noastra sociala actuala este o discrepantd mare, indiferent de numarul de

contacte sociale pe care le avem, suntem predispusi in a ne simti singuri.

Este evident cd izolarea sociald predispune inspre singuratate. Toate restrictiile sociale
impuse au limitat, pentru cei mai multi dintre noi, contactele sociale cu ceilalti si obiceiurile de
relationare pe care le aveam anterior. Aflandu-ne in aceasta situatie, este foarte probabil ca ne vom
confrunta cu momente in care vom simti tristete, nemultumire, momente in care vom resimti o
stare crescuta de agitatie, fard sa ne gasim locul sau motivatia pentru a ne implica in vreo activitate.
De asemenea, este posibil sd resimtim monotonie, dar si o stare de gol interior. Pe masura ce
persistam 1n aceste stari si nu facem nimic pentru a diminua singuratatea perceputd, ne vom putea
lovi de emotii nesdnatoase, care ne vor afecta semnificativ starea de bine, precum depresia sau

furia.

Pentru a preintdmpina alimentarea unor emotii nesanatoase si cronicizarea sentimentului
de singuratate, sunt cateva lucruri la care puteti apela si pe care le puteti include in programul

vostru zilnic in aceasta perioada de izolare sociala.

1. Fiti atenti la emotiile voastre si la gindurile din spatele acestora ™ y
Toate emotiile pe care le avem sunt determinate de felul in care interpretam lucrurile care
ni se Intdmpla. Practic, nu un eveniment in sine cauzeaza ceea ce simt, ci felul in care Tmi
transpun eu mental evenimentul respectiv.

Interpretérile pe care le facem situatiilor cu care ne confruntdm pot fi unele realiste, utile

si logice, sau, din contrd, pot fi nerealiste, ilogice si mai putin utile. Interpretarile realiste



si utile determina emotii sanatoase, pe cand interpretarile nerealiste, ilogice si mai putin
utile determind emotii nesandtoase.

In contextul izolarii sociale si a singuratitii percepute, este normal si resimtim emotii
negative. Acestea, la randul lor pot fi sandtoase sau nesdnatoase, in functie de interpretarile
din spatele lor. Spre exemplu, o interpretare catastrofica si rigida precum “Este groaznic
ca ma aflu in situatia aceasta. Nu mai suport singuratatea! Epidemia trebuie sa se
termine!”, duce la depresie si furie, pe cand o interpretare mai flexibila, in termeni de rau
si nu de catastrofic, precum “Este neplacuta toata situatia asta. Nu imi place sa fiu singur/-
a, dar inteleg ca pot suporta acest lucru. Mi-as dori ca epidemia sa se termine, dar inteleg
ca acest lucru nu depinde numai de mine” duce mai degraba la tristete si nemulfumire,

emotii mai putin intense care 1i permit persoanei sa functioneze adaptativ.

Incercati sa va opriti din ceea ce faceti de fiecare dati cand resimtiti o stare emotionala
negativa. Luati o coald de hartie si intrebati-va Ce simt acum? Dupa ce ati identificat
emotia, orientati-va inspre gandurile voastre, intrebandu-va La ce ma gandesc? Ce trece
prin mintea mea in acest moment? Notati aceste ganduri, iar apoi supuneti-le analizei
pentru a identifica daca sunt realiste, logice si utile, intrebandu-va: Care sunt dovezile care
sustin gandul meu? Este logic sa gandesc astfel? Ma ajuta la ceva faptul ca gandesc astfel?
Dacd ati identificat ganduri mai degraba nerealiste, ilogice si inutile, incercati sd le

flexibilizati in alternative mai realiste, logice si utile, conform modelului de mai jos:

Situatia Interpretare Emotia Interpretare realista, logica, utila Emotia
nerealista, ilogica, | nesiniatoasa sanatoasa
cu utilitate
scazuta
Izolarea Nu ar trebui sa ma | Depresie Nu imi place felul in care ma simt, | Tristete
sociala in | simt asa. Furie dar inteleg cd situatia prin care | Nemultumire
contextul Celorlalti ar trecem cu totii nu e una usoara.
epidemiei de | trebui sa le pese Mi-ar plicea sia simt ca celorlalti le
COVID-19, mai mult de mine. pasd mai mult de mine si mi-as dori
singuratatea Ar trebui si ma sa ma sune mai des. Este posibil ca
caute mai des. el sd nu stie cd eu simt asta si poate
ca as putea sa Incerc eu sa i
contactez mai des si sd le spun
despre ceea ce simt sau despre
nevoile mele.




Nu mai suport
singuratatea!
M-am saturat de
tot ceea ce se
intampla!

Este o situatie neplacutia cea prin
care trec acum, dar faptul ca sunt
aici, acum, inseamna pot sa suport
ceea ce se intampla. O sa fac tot
ceea ce depinde de mine ca sa pot
depisi aceasta situatie mai usor,

Este groaznica
singuratatea!

Este neplicut sa ma simt singur/-a,
dar inteleg cd toata situatia aceasta

este una rea si nu groaznica. Ar
putea fi unele situatii mult mai grave
decéat aceasta. Voi Incerca sa fac tot
ceea ce pot ca sd mentin legaturile cu
cei dragi pentru a nu ma mai simti
atat de singur/-a.
Faptul cd am ajuns sd ma simt
singur/-a se datoreaza in mare parte
restrictiilor pe care le respect si asta
sa ma simt singur/- nu spune nimic despre valoarea mea
a. ca persoand. Sunt 0 persoana
valoroasa, la fel ca toti ceilalti,
indiferent de felul in care ma simt.

Sunt o persoana
lipsita de valoare
pentru ca am ajuns

Este extrem de util sa traim emotii sandtoase in aceastd perioada, chiar daca acestea sunt
negative. Tristetea, spre exemplu, ne ajuta sd integram mai usor toatd situatia nepldcuta in
istoria noastrd de viatd, pe cand nemultumirea, ne ajutd sa cautdm solutii la problemele pe
care le percepem. La celdlalt pol, emotiile nesdndtoase devin mai degraba piedici in
activitatea noastra, decat facilitatori. Depresia, adeseori, intensificd izolarea sociala, duce
la neimplicare si retragere din activitatile zilnice. Este o stare intensd, prezenta in cea mai
mare parte a timpului. Furia predispune inspre agresivitate fizica si verbald si, adeseori,
blocheaza analiza rationald si cdutarea de solutii rezolutive la probleme cu care ne

confruntam.




2. Creati-va o noua rutina

Rutinele pe care le avem ne ajuta sa simtim Sentimentul de autocontrol si sigurantda. De
asemenea, rutinele care tin de relationarea si contactul cu ceilalti contribuie la starea
noastrd de bine, la construirea sentimentului de apartenenta si acceptare sociala.

Suntem intr-o perioadad in care vechile rutine nu mai functioneaza, cel putin temporar.
Pentru a profita de beneficiile relatiilor sociale, putem construi alte rutine care sa ne ajute
sd mentinem contactul cu prietenii, familia, colegii si apropiatii cu care obisnhuiam sa
interactionam finainte. In acest context, tehnologia este de partea noastrd. Cei mai multi
dintre noi avem resursele necesare pentru a mentine contactul online cu toti cei cu care
interactionam fata in fatd anterior. Asadar, faceti-va o rutind din a contacta zilnic pe cineva
drag, un prieten, 0 cunostinta, un coleg. Amintiti-va ca relationarea cu ceilalti in contextul
actual are un dublu avantaj, venind in ajutorul propriei persoane, prin construirea
sentimentului de apartenenta si sprijin social, chiar dacd de la distanta, dar si in ajutorul
persoanei contactate, care cel mai probabil resimte o buna parte dintre starile pe care le
resimti si tu.

Cand resimtim sentimentul de singuratate, este foarte probabil s ni se para ca ceilalti ne
neglijeaza, ca nu se gandesc la noi si cd nu suntem persoane semnificative pentru ei, daca
interactiunea este redusd sau dacd nu sunt ei cei care ne contacteazd. Amintifi-va insa ca
este posibil ca si ceilalti sa simta stari similare si propuneti-va sa faceti voi primul pas.

Actionati. Restabiliti contacte fara a astepta ca primul pas sa fie facut de catre ceilalti.

3. Investiti in activititi placute
Singuratatea poate duce la o scddere a motivatiei pe care o avem pentru a face lucruri, mai

ales 1n cazul persoanelor care prefera compania celorlalti in defavoarea izolarii sociale. De



asemenea, 0 scddere a motivatiei poate accentua sentimentul de singuratate. Pentru a
intrerupe acest ciclu disfunctional, e necesar sd ne mobilizam si sd includem in programul
nostru zilnic activitati placute. Este util chiar sa avem o lista de activitati placute pe care sa
le putem implementa tinand cont de restrictiile impuse. Va recomand sa intocmiti o astfel
de lista. Puteti chiar sd faceti din ea un motiv de relationare cu ceilalti, cerand idei si de la
colegi, prieteni sau de la cei apropiati. Dupa ce aveti lista, pastrati-o la indemana, intr-un
loc vizibil si apelati la ea cel putin o data pe zi. Activitatile placute sporesc nivelul de
energie si contribuie la starea de bine.

Nu uitati sa adaugati pe lista de activitati si sa includeti in programul zilnic activitatile de

migcare, despre care se cunoaste faptul ca contribuie la reducerea nivelului de stres resimtit.
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...when an old friend calls
to see how you are.

Restabiliti legaturi mai vechi

O perioada in care avem ceva mai mult timp la dispozitie poate fi o perioada in care sa
profitam de lucruri pentru care nu am avut timp anterior sau pe care le-am neglijat. Este
foarte posibil ca ritmul alert pe care il aveam inainte de declansarea pandemiei, sa ne fi
facut sd omitem anumite interactiuni sau sa fi dus la ruperea unor relatii in care am mai fi
putut investi. Astfel ca, daca ne uitdm la trecutul nostru, cu sigurantd cad multi dintre noi
vom identifica fosti colegi, prieteni din copildrie/ adolescenta, rude indepartate, vecini,
persoane cu care am interactionat in diferite contexte si despre care nu mai stim prea multe
lucruri sau cu care nu am mai discutat de mult timp. Perioada actuala este o perioada
propice pentru a restabili vechi legaturi pierdute, gandindu-ne, din nou, la un dublu
beneficiu: ne facem un bine noud si facem un bine si celorlalti, reducand sentimentul de

singurdtate in ambele tabere.



