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 مانیم تنهایی اجتماعی چیست؟ وقتی میان جمع هستیم اما باز هم تنها می

 هایی از دل زندگی روزمرهروایت

 ساله، معلم ۲۹نازنین،  .۱

ی آید و به خانهگوید. اما وقتی زنگ آخر به صدا درمی ها داستان میکلاس شلوغ و پر از هیجان است. او با لبخند برای بچه

های کاری چیزی کند، ولی جز پیامکند. موبایلش را بارها چک مید، سکوتی سنگین او را احاطه میگردساکت خود برمی

 .دهدوجوشی روز و تنهایی شب، قلبش را فشار میآید. تضاد میان پرجنبنمی

طحی« است ای از کسانی است که در ظاهر روابط زیادی دارند، اما این روابط بیشتر »عملی و سنازنین نمونه :تحلیل          

 .پاسخ بماندترین نیازش به درک شدن و دیده شدن همچنان بیدرونی شودتا صمیمی. این تضاد باعث می

 ساله، راننده تاکسی ۵۲مهدی،  .۲

ای روی شود، تنهایی مثل سایهاز فوتبال تا قیمت دلار. اما وقتی موتور ماشین خاموش می .زدن با مسافران استاو استاد گپ

گوید: »گاهی  کنند. خودش میهاست از همسرش جدا شده و فرزندانش دور از او زندگی مینشیند. سالناری میصندلی ک

 .«شهکنم حتی اگه فردا سر کار نیام، کسی متوجه نمیحس می

نبود این نوع تنهایی بیشتر ریشه در »فقدان روابط پایدار« دارد. حتی اگر هر روز با صدها نفر صحبت کنیم،  :تحلیل          

 .کندروابط عاطفی مداوم و حمایتی، مثل نبود اکسیژن برای روح عمل می

 ساله، دانشجوی سال اول ۱۹آوا،  .۳

بیند. اما وقتی رسد و با دوستانش فیلم میهای جدید است. او همیشه در اینستاگرام پرانرژی به نظر میخوابگاه پر از آدم

ی بین این فاصله  .«شناسهکس منو واقعاً نمیگیرد: »هیچگانگی او را فرا میشوند، احساسی عمیق از بیها خاموش میچراغ

 .های پنهان تنهایی اجتماعی استظاهر و باطن، یکی از واقعیت

کند رود اما در درون، حس میچیز خوب پیش مییعنی در ظاهر همه .ای« استآوا دچار »تنهایی مقایسه :تحلیل          

 .های اجتماعی بسیار شایع استشناسد. این مسئله در دنیای شبکهت نمیطور که هسکس او را آن هیچ

 تنهایی اجتماعی یعنی چه؟

کنیم هیچ پیوند عاطفی واقعی  ها ما در جمع هستیم اما حس میتنهایی اجتماعی فقط نبودن در کنار دیگران نیست. خیلی وقت

 :کنندشناسان این تجربه را به دو دسته تقسیم مینداریم. روان 

 .وقتی واقعاً اطرافمان کسی نیست :تنهایی بیرونی )عینی( •
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 .کندکنیم کسی ما را درک میحضور دارند، اما ما حس نمیها وقتی آدم :تنهایی درونی )ذهنی( •

افزایش  ٪۳۰ تواند خطر مرگ زودرس را تامدت می، تنهایی طولانی(2015) لونستاد-هولت ی بزرگ ازطبق یک مطالعه

، بلکه دهد تنهایی فقط یک احساس زودگذر نیستنخ سیگار در روز! این آمار نشان می  ۱۵ی کشیدن اندازهیعنی به .دهد

 .تواند بر سلامت جسم و روان اثر جدی بگذاردمی

 آید؟چرا تنهایی اجتماعی به سراغمان می

 های کودکی تجربه

  اند، در بزرگسالی هم مدام انتظار رد شدن دارند. مثلاً ممکن استتوجهی یا انتقاد رشد کردهکودکانی که در محیطی پر از بی

 .کنن« حتی وقتی شواهدی وجود ندارددر جمع دوستان فکر کنند »حتماً منو مسخره می

 باورهای درونی

نشیند. نتیجه این کنه« مثل عینکی تار روی ذهن میکس منو درک نمیجملاتی مثل »من ارزش رابطه ندارم« یا »هیچ

 .زنیمشود که حتی وقتی کسی قصد نزدیکی دارد، ما آن را پس میمی

 رهنگ سکوت ف

گیرند  شود. به همین دلیل افراد یاد می عنوان ضعف دیده میهای کاری، ابراز احساسات بهها یا محیطدر بسیاری از خانواده

 .شود روابط سطحی بمانند و صمیمیت شکل نگیردکاری باعث میاحساساتشان را پنهان کنند. این پنهان

 های اجتماعی شبکه

مان را با آن تصاویر  ی عادیهای »بهترین لحظات« است. وقتی ما زندگی روزمرهو روایت هافضای آنلاین پر از عکس 

 .های اصلی تنهایی درونی استها یکی از محرککنیم تنها و ناکافی هستیم. همین مقایسهکنیم، حس میمقایسه می

 :جان کاسیپو به قول

 «.برقراری ارتباط واقعی رسیده گوید وقتبدن به ما می .تنهایی مثل گرسنگی یا تشنگی است»

 راهکارهای عملی برای غلبه بر تنهایی اجتماعی 

 »تنهایی«اسمش را بگذارید:  .۱

شود که زیر پانسمان پنهان مانده. یک تمرین ساده: هر پذیرش، اولین قدم است. اگر این حس را انکار کنیم، مثل زخمی می

 .کنید، آن را یادداشت کنید و بنویسید در آن لحظه دقیقاً چه فکری داشتیدحساس تنهایی میبار که ا
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 روابط کوچک اما واقعی بسازید .۲

توانند تنهایی را کم کنند. یک تماس کوتاه با یک دوست قدیمی یا حتی گفتن »سلام، حالت های کوچک اما صادقانه میدوستی

وگوی کوتاه اما واقعی با او  ای یک نفر را انتخاب کنید و یک گفتع باشد. تمرین: هفتهتواند شروچطوره؟« به همسایه می

 .داشته باشید

 تان را بررسی کنید باورهای درونی  .۳

کس  شود، نه از بیرون. یک راهکار عملی این است: وقتی فکر منفی مثل »هیچها تنهایی از درون ما شروع میخیلی وقت

 .کند پیدا کنیدآن را بنویسید و سه دلیل واقعی که خلافش را ثابت میمنو دوست نداره« آمد، 

 تر باشید با خودتان مهربان  .۴

اند خوددلسوزی، کلید کاهش اضطراب است. یک تمرین ساده: وقتی احساس تنهایی کردید، دستتان را ها نشان دادهپژوهش

 «.ها این حس رو دارنن تنها نیستم. خیلیروی قلبتان بگذارید و با خودتان بگویید: »الان سخته، ولی م

 به جامعه بازگردید .۵

گیری روابط است. مثال: اگر به  خوانی یا کارهای داوطلبانه راهی عالی برای شکل های ورزشی، کتابعضویت در گروه

 .های حیوانات بروید و داوطلب شویدحیوانات علاقه دارید، به پناهگاه

 از مشاور کمک بگیرید .۶

کند ی شجاعت است. درمانگر به شما کمک میبرعکس، نشانه .ی ضعف نیستشناس یا مشاور نشانهرفتن به روان 

 .های ارتباطی را تمرین کنیدتان را بشناسید و مهارتهای پنهان تنهاییریشه

 مدیریت اما قابلبندی: تنهایی دشمن خاموش جمع

تواند هم سلامت روانی و هم جسمی ما را تهدید کند. اما خبر خوب این است که این احساس یک پیام  تنهایی اجتماعی می

 .های واقعیاست، نه پایان راه. پیام بدن و ذهن ما برای بازسازی ارتباط

 :این است کهدر نهایت پرسش اصلی این نیست که »چند نفر دور و بر ما هستند«، بلکه 

 « ام؟کنم واقعاً دیده و پذیرفته شدهآیا در جمع حس می»

های جای فرار از آن، با شجاعت به آن نگاه کنیم و قدمی آغاز رشد باشد. اگر بهتواند نقطهیادتان باشد: تنهایی اجتماعی می

 .معنادارتر هدایت کندتر و زندگی  های عمیقتواند ما را به سمت ارتباطکوچک برداریم، همین احساس می
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