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ВВЕДЕНИЕ 
 

 

 

Одиночество как социально-психологический феномен представляет 

собой состояние, когда человек чувствует отсутствие необходимой социаль-

ной связи или близких эмоциональных отношений. Это состояние может 

возникать из-за различных факторов, включая изменения в жизни, потерю 

близких людей, недостаток социальной поддержки, низкую самооценку или 

недостаток умений в установлении контактов с другими людьми. 

Одиночество может оказывать серьезное воздействие на психическое 

и физическое здоровье человека. Люди, страдающие от одиночества, часто 

испытывают чувство изоляции, беспокойства, депрессии и низкого само-

ощущения. Они могут иметь затруднения с концентрацией, принятием ре-

шений и общением с окружающими. Длительное одиночество может приве-

сти к ухудшению физического здоровья, так как оно связано с повышенным 

уровнем стресса и ухудшением иммунитета. 

Одиночество у пожилых людей – это сложная и многогранная про-

блема, которая затрагивает эмоциональное и психологическое состояние. 

Физические ограничения могут препятствовать активному участию в жизни 

общества, снижая возможность общения и взаимодействия с окружающими. 

Пожилые люди часто переживают одиночество как глубокое эмоцио-

нальное состояние, которое может быть связано с утратой близких и изме-

нением привычного образа жизни. В этом возрасте многие сталкиваются 

с чувством изоляции, когда физические ограничения или снижение актив-

ности затрудняют социальные взаимодействия. Это приводит к ощущению 

беспомощности и безнадежности. 

Психологически одиночество может проявляться в виде тревоги и де-

прессии, что усиливает негативные эмоции. Люди чувствуют себя ненуж-

ными или забытыми, что усугубляет их состояние. Восприятие одиночества 

у каждого индивидуально – некоторые могут воспринимать его как возмож-

ность для саморазмышления и внутреннего роста, в то время как другие ис-

пытывают страдания и тоску. 

С возрастом также меняется восприятие времени, что может усили-

вать чувство одиночества. Долгие часы без общения кажутся бесконеч-

ными, а воспоминания о прошлом могут вызывать как радость, так и грусть. 

В этом контексте поддержка со стороны окружающих, будь то семья или 

друзья, становится особенно важной, ведь она может смягчить тяжесть 

этого переживания и вернуть чувство связи с миром. 

Общественные стереотипы о старости и одиночестве могут способ-

ствовать стигматизации, что делает пожилых людей менее склонными об-

ращаться за помощью или делиться своими переживаниями. В результате 
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одиночество становится не только личной проблемой, но и социальной, тре-

бующей внимания со стороны общества. Понимание и признание этой про-

блемы важно для разработки эффективных программ поддержки и создания 

более инклюзивной среды, где пожилые люди чувствуют себя ценными и 

нужными.  

Решение этой проблемы требует комплексного подхода. Поддержка 

со стороны семьи, друзей и общества в целом может сыграть значительную 

роль в улучшении качества жизни пожилых людей. Активное вовлечение их 

в социальные мероприятия и создание возможностей для общения способ-

ствуют преодолению чувства одиночества и возвращают радость жизни. 

Данные методические рекомендации позволяют расширить и систе-

матизировать представление об одиночестве в пожилом возрасте, и могут 

быть использованы психологами для улучшения работы с пожилыми 

людьми в условиях социального пансионата. 
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1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ИЗУЧЕНИЯ  
ОСОБЕННОСТЕЙ ПЕРЕЖИВАНИЯ ОДИНОЧЕСТВА  

У ЛИЦ ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА 
 

 

1.1. Понятие «одиночество» в психологической науке 

 

Проблемная область изучения такого состояния, как одиночество ин-

тересовало отечественных и зарубежных ученых из разных сфер научной 

деятельности, что обуславливает наличие различных подходов к определе-

нию понятия одиночества.  

Развитие представлений о феномене одиночество, по мнению Г.П. Га-

сановой и М.К. Омаровой, исторически можно разделить на несколько эта-

пов. Первый этап становления представлений о сущности и содержании фе-

номена одиночества носит отрывочный бытовой характер. Чаще всего рас-

суждениями по проблематике одиночество занимались авторы художе-

ственной литературы, однако понятие «одиночество» употреблялось без 

четкого понимания. 

Второй этап берет свое начало из философских представлений, где оди-

ночество приобретает более устойчивый характер, но также остается в рам-

ках художественной литературы. Э. Золь и Ф. Достоевский являются яркими 

представителями данного периода. Уже в начале ХХ века происходит фор-

мирование первых философских взглядов на проблему одиночества. Со-

гласно философскому подходу, одиночество представляет собой определен-

ное психическое состояние, которое, в свою очередь, имеет ярко выражен-

ную негативную окраску. Ф. Ницше, Э. Фромм сводили причины появления 

состояния одиночества к падению нравственных норм в обществе. 

На третьем этапе формирования представлений об одиночестве про-

исходит смещение фокуса с философии и художественной литературы 

в сторону психологической и социологической науки. Именно в этот период 

происходит активное проведение фундаментальных исследований. Началом 

перехода от второго этапа к третьему принято считать 1938 год – дату пуб-

ликации результатов исследования Зилбурга и его коллег в рамках психоди-

намической парадигмы.  

Четвертый этап изучения одиночества, который начался во второй по-

ловине 80-х годов XX века и продолжается по настоящее время, характери-

зуется развитием частных теорий и прикладных исследований. Современ-

ные авторы, анализируя данную проблему, отмечают, что одиночество свя-

зано с ощущением оторванности человека от различных социальных кон-

текстов, включая сообщество, семью, культуру и природу. Важно отметить, 

что в условиях интенсивного принудительного общения, характерного 
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для современного общества, одиночество может восприниматься особенно 

остро. Это соответствует концепции «одинокой толпы», предложенной  

Рисменом, где даже в окружении других людей человек может испытывать 

глубокое чувство изоляции и отчуждения. 

По мнению К. Хорни, одиночество представляет собой последствия 

негативного проявления идеологии рыночных отношений, а также форми-

рование большой конкуренции людей в обществе. Такие авторы, как Д. Ри-

смен и О. Тоффлер, рассматривали одиночество как состояние, возникаю-

щее из-за ускорения темпов жизни, которая характеризуется тем, что чело-

век остается «один в толпе». 

Присущий человеку протест против одиночества стал генеральной те-

мой многих гуманистических учений, возникших на Западе в XX веке. 

Наибольшее внимание одиночеству уделяли экзистенциалисты Н.А. Бер-

дяев, М. Бубер, А. Камю, Ж.-П. Сартр, М. Хайдеггер, К. Ясперс. 

Как утверждает C. Кьеркегор, одиночество есть не что иное, как за-

мкнутый мир внутреннего самосознания, принципиально неразмыкаемый 

никем, кроме Бога. Бен Миюскович в своих трудах характеризовал одино-

чество как определенного рода психологический мотив, внутренняя сущ-

ность и имманентность которого не зависят от конкретных физиологиче-

ских факторов и факторов окружающей среды.  

Вульф считает, что одиночество есть универсальное состояние всего 

человечества: «Одиночество отнюдь не редкость, не какой-то необычный 

случай, напротив, оно всегда было и остается главным и неизбежным испы-

танием в жизни каждого человека». 

По мнению Ф. Шейвера и К. Рубинштейна, одиночество выступает 

как дефицит социальных связей, коммуникаций и преимущественно поло-

жительных взаимоотношений в социальной среде, который выражается со-

вокупностью определенных комплексов и переживаний. К ним относятся: 

1. Отчаяние как ощущение паники, ужаса и беспомощности. Отчая-

ние, возникающее в результате одиночества, проявляется как глубокое чув-

ство паники и беспомощности, которое способно охватывать человека в мо-

менты изоляции. Это состояние может возникать, когда человек осознает 

отсутствие значимых социальных связей и поддержки, что приводит к чув-

ству уязвимости и страха перед будущим. В такие моменты усиливается 

ощущение, что никто не понимает и не поддерживает, что может вызывать 

тревогу и даже панику.  

2. Депрессия – чувство горя, подавленности, опустошенности, жало-

сти к себе и отчужденности. Депрессия может проявляться как глубокое 

чувство горя и подавленности, которое затмевает все аспекты жизни. В та-

кие моменты человек ощущает опустошенность, словно внутри него пу-

стота, и это состояние усугубляется жалостью к себе. Ощущение отчужден-

ности становится неотъемлемой частью этого опыта, когда кажется, что мир 

вокруг не понимает и не принимает. Это эмоциональное состояние создает 
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барьер между человеком и окружающими, усиливая чувство изоляции 

и одиночества.  

3. Невыносимая скука – чувство неловкости, нетерпения, отсутствие 

интересного дела, невозможности сосредоточиться. Невыносимая скука мо-

жет ощущаться как глубокое состояние неловкости и нетерпения, когда 

время тянется мучительно медленно, а вокруг нет ничего, что могло бы при-

влечь внимание или вызвать интерес. В такие моменты человек чувствует 

себя словно в пустоте, где отсутствуют стимулы для активности или взаи-

модействия. Это состояние создает впечатление беспомощности, когда даже 

попытки сосредоточиться оказываются тщетными, и в результате усилива-

ется чувство одиночества.  

4. Нелюбовь к себе – ощущение собственной непривлекательности, 

глупости и ожидание опасности. Нелюбовь к себе проявляется в глубоком 

ощущении собственной непривлекательности и недостаточности, что при-

водит к постоянному внутреннему диалогу, полному критики и сомнений. 

Это состояние создает барьер для установления близких отношений, так как 

человек начинает избегать общения и открытости, опасаясь осуждения или 

непонимания.  

Рассмотрим еще некоторые подходы к определению понятия «одино-

чество». С точки зрения таких русских философов, как С.Н. Соловьев, 

Н.А. Бердяев, Е.Н. Трубецкой, И.А. Ильин, Н.О. Лосский, П.А. Флоренский, 

одиночество – это одна из важнейших проблем духовного и культурного 

кризиса человечества. В рамках данного подхода, основной причиной оди-

ночества является потеря сущности нравственного единения человеческого 

рода и так же утрата ее истинного смысла. 

Опираясь на суждения Бека об одиночестве, Д.И. Янг дает следующие 

определение этому понятию: одиночество – это истинная или воображаемая 

неудовлетворенность своими социальными отношениями. Переживание 

одиночество характеризуется проявлением различных симптомов психоло-

гического расстройства. Только наличие этих симптомов позволяет отнести 

переживания и ощущение к одиночеству. 

Интимный подход, представленный В.Дж. Дерлеги и С.Т. Маргули-

сом, трактует одиночество как обычное явление в условиях повсеместной 

автоматизации общества. В данном контексте одиночество воспринимается 

не как исключение, а как неотъемлемая часть жизни современного человека, 

который сталкивается с изоляцией даже в условиях массового общения и 

технологической взаимосвязанности. Это приводит к тому, что многие 

люди испытывают глубокое чувство оторванности, несмотря на наличие со-

циальных связей и взаимодействий. 

В. Серма, канадский социальный психолог, в рамках интеракцио-

нистского подхода исследует одиночество как проявление глубокого лич-

ностного кризиса. Он указывает на то, что сильное чувство одиночества 

является одной из причин роста самоубийств среди подростков 



– 9 – 

и молодежи. В его работе выделяются как ситуативные, так и личностные 

аспекты одиночества, которые в совокупности влияют на количество взаи-

модействий личности с окружающими. Это, в свою очередь, может приво-

дить к эмоциональному переживанию одиночества или к ощущению соци-

альной изолированности. 

В своей работе «Одиночество: междисциплинарный подход» 

Б. Миюскович опирается на концепцию З. Фрейда для анализа феномена 

одиночества. Фрейд утверждает, что темнота вызывает у детей страх, кото-

рый тесно связан с ощущением одиночества. Он считает, что дети испыты-

вают тревогу перед сном, так как осознание собственного одиночества пу-

гает их. Миюскович развивает эту мысль, описывая человека как солипсист-

ское сознание, которое существует в состоянии полной изоляции среди 

«темноты бескрайней Вселенной». В этом состоянии человек оказывается 

обреченным бродить в абсолютной тьме, не встречая никаких признаков 

иного бытия. Он подчеркивает, что страх осознания одиночества и изоляции 

усиливается отсутствием «рефлексивного света», который могли бы предо-

ставить другие существа с сознанием. 

Роджерс подчеркивает, что давление общества заставляет людей сле-

довать общепринятым нормам, что ограничивает их свободу и приводит 

к конфликту с внутренним «Я». В состоянии одиночества человек осознает 

разрыв между идеализированным образом себя и реальностью. Страх быть 

отвергнутым заставляет его прятаться за социальными ролями, создавая ди-

станцию от истинного «Я». Однако если человек осознает свою подлин-

ность и решает заняться самопознанием и самопринятием, он может столк-

нуться с риском одиночества, так как это открытие может не совпадать 

с ожиданиями окружающих. 

Роджерс выделил два типа одиночества, каждый из которых имеет свои 

особенности. Первый тип связан с отчуждением индивида от самого себя и 

своего жизненного опыта. Это состояние возникает из-за нарушений в вос-

приятии и усвоении стимулов, что мешает нормальному развитию организма. 

Второй тип одиночества касается оценки качества взаимоотношений с окру-

жающими людьми и включает в себя принятие человеком самого себя. 

Нередко происходит смешение таких понятий, как, «одиночество», 

«уединение», «изоляция», «отчуждение», «аномия», что приводит к невос-

полнимым потерям в плане методологии и понятийного аппарата. Таким об-

разом, изоляция может способствовать одиночеству, но это не оправдывает 

синонимичности этих понятий. 

Одиночество более динамично и личностно, чем изоляция, и, конечно 

же, кроме внешних проявлений, имеет свой внутренний, собственный пси-

хологический контекст. 

В.А. Андрусенко, помимо обусловленности одиночества изоляцией, 

предлагает еще один аспект: «Духовное одиночество есть необходимый 

этап в определении возможностей своего “Я”, как свободного 
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самоопределения и самоутверждения в мире». Признание возможности по-

ложительной роли одиночества открывает перед исследователем новые пер-

спективы в изучении и осмыслении этого феномена. 

На сегодняшний день, одиночество рассматривается как психиче-

ский феномен, который можно рассмотреть с точки зрения следующих 

проявлений:  

– одиночество как чувство, характеризуется тем, что личность испы-

тывает переживание своей уникальности и отличия от других, что приводит 

к возникновению психологического барьера в общении, отсутствию взаи-

мопонимания и ощущению негативного отношения со стороны окружаю-

щих. Чувство одиночества часто сопровождается осознанием отсутствия 

близких отношений с другими людьми. Здесь мы говорим о взаимоотноше-

ниях, основанных на взаимопонимании, принятии, понимании и любви, 

а также о ценности общения; 

– одиночество как состояние – это чувство утраты внутренней целост-

ности, а также гармоничного восприятия мира в целом. Оно может иметь 

выражение в нарушении баланса между желаемым и реальным качеством 

социального взаимодействия; 

– одиночество как жизненная позиция – это осознанный отказ поддер-

живать близкие связи с окружающими: родителями, родственниками, дру-

зьями. Человек изолируется не только от людей, но и от общества, его норм, 

ценностей и идеалов; 

– одиночество как отношение – это невозможность принятия мира 

как самоцели и самоценности. В то же время индивид, анализируя свои 

отношения с окружающими, не вписывается в окружающее социальное 

пространство. 

В настоящее время не существует единого подхода к пониманию по-

нятия «одиночество», в курсовой работе одиночество будет пониматься как 

психическое состояние человека, отражающее переживание своей отдель-

ности, субъективной невозможности или нежелания чувствовать адекват-

ный отклик, принятие и признание себя другими людьми. 

Принято выделять следующие виды одиночества: 

1. Диффузное одиночество. Диффузное одиночество характеризу-

ется ощущением отсутствия глубоких связей с окружающими, несмотря на 

наличие людей вокруг. Это состояние возникает, когда человек чувствует 

себя изолированным и не может установить значимые отношения, даже 

если физически находится в обществе.  

2. Диссоциированное одиночество. Диссоциированное одиноче-

ство – это состояние, при котором человек ощущает себя отделённым от 

окружающего мира и других людей на эмоциональном уровне. Это может 

проявляться в виде чувства, что собственные мысли и переживания не соот-

ветствуют реальности, а также в ощущении, что окружающие не понимают 

или не принимают его.  
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3. Отчуждающее одиночество. Отчуждающее одиночество – это со-

стояние, при котором человек ощущает себя изолированным от окружаю-

щих, даже когда находится среди них. Это чувство может возникать из-за 

недостатка эмоциональной связи, непонимания или отсутствия поддержки. 

Человек может испытывать внутреннюю пустоту и тоску, несмотря на нали-

чие социальных контактов.  

4. Управляемое одиночество, или уединенность. Управляемое оди-

ночество, или уединенность есть состояние, когда человек сознательно вы-

бирает быть наедине с собой. В отличие от отчуждающего одиночества, 

здесь отсутствует чувство изоляции или тоски. Вместо этого уединение при-

носит спокойствие и возможность сосредоточиться на своих мыслях, чув-

ствах и интересах.  

Так, анализ научной литературы показывает, что, несмотря на доста-

точно обширный диапазон исследований, посвященных теме одиночества, 

единого определения данного явления и выяснения причин его возникнове-

ния не существует.  

Сложность построения научной теории одиночества заключается 

в том, что, с одной стороны оно являет собой глобальное, сущностное, со-

циально-обусловленное явление с признаками недостаточно четких крите-

риев, с другой стороны, является фактом сложного психического пережива-

ния, уходящего в глубины индивидуального сознания. 

 

 

1.2. Переживание одиночества в пожилом возрасте: содержание, 

причины, особенности 

 

Каждый человек на протяжении своей жизни проходят различные воз-

растные этапы, решает задачи того или иного возраста. Завершением жизни 

является период старения. 

Само по себе старение можно разделить на три основных взаимосвя-

занных процесса: 

1. Психологическое старение – это процесс, в ходе которого происхо-

дят изменения в когнитивной и эмоциональной сфере человека с возрастом. 

Он включает в себя адаптацию к новым условиям жизни, переосмысление 

прежних достижений и целей, а также формирование новых взглядов на мир 

и самих себя. В этом периоде может возникать осознание ограниченности 

времени, что побуждает людей глубже задумываться о смысле жизни, своих 

отношениях и наследии. 

2. Биологическое старение – это естественный процесс, который за-

трагивает все живые организмы и проявляется в постепенном ухудшении 

функций организма с течением времени. Он связан с накоплением клеточ-

ных повреждений, изменениями в структуре и функции тканей и органов. 
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В результате этого процесса происходит снижение способности организма 

к восстановлению и адаптации к внешним воздействиям. 

3. Социальное старение – это процесс, в ходе которого изменяются 

роли, статусы и взаимодействия человека с обществом по мере его взросле-

ния. Он включает в себя изменения в социальных отношениях, таких как 

потеря друзей или изменение семейной структуры, а также в восприятии са-

мого человека в обществе. Социальное старение может влиять на уровень 

социальной активности, доступ к ресурсам и поддержку, что, в свою оче-

редь, сказывается на психическом и эмоциональном состоянии. Этот про-

цесс часто сопровождается изменениями в социальной идентичности и вос-

приятии своего места в мире. 

Социальное, психологическое и биологическое старение взаимосвя-

заны и влияют друг на друга, создавая комплексный процесс старения че-

ловека. 

Европейская региональное бюро ВОЗ разделяет период поздней зре-

лости на три основных этапа: 

– пожилой возраст (для мужчин – 60–74 года, для женщин – 55–74 года); 

– старческий возраст (75–90 лет); 

– долгожители (90 лет и старше). 

Более подробно остановимся на пожилом возрасте. С точки зрения 

Р. Хейвигхерста в период пожилого возраста человек должен решить следу-

ющие задачи: 

– адаптироваться к убыванию и ухудшению физического здоровья; 

– приспособление к изменению в социальной ситуации, а именно вы-

ходу на пенсию и снижению уровня дохода; 

– готовность и приспособления к смертям супруга, знакомых, друзей, 

членов семьи; 

– оптимизация социальных связей с представителями своей возраст-

ной группы; 

– выполнение гражданских и социальных обязательств; 

– поддержание и обеспечения удовлетворительных условий для 

жизни.  

По мнению Э. Эриксона, одной из важных задач личностного разви-

тия в поздней зрелости является сохранение и поддержание своей идентич-

ности в условиях внутренних и внешних изменений, а также я концепции.  

Согласно В.С. Волченкову, важными задачей развития личности в пе-

риод пожилого возраста также является сохранение целостности эго в пе-

риод отчаяния (идеальным разрешением этого противостояния является 

формированием мудрости). 

Особое внимание в период пожилого возраста уделяется семейным от-

ношениям, а точнее их трансформации. Трансформация этих взаимоотно-

шений может происходить через: 
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– прекращение воспитательной деятельности (обычно приводит к по-

вышению удовлетворенности супружескими отношениями, а также у мно-

гих дедушек и бабушек возникают прочные дружеские отношения с вну-

ками, что дает им ощущение личного и семейного обновления, вносит раз-

нообразие в их жизнь и становится признаком долголетия, которым можно 

гордиться); 

– уход за больным супругом (оказывает глубокое психологическое 

влияние на человека, который выполняет эту роль, что может привести 

к значительному эмоциональному истощению, так как постоянная забота 

о здоровье партнера требует много сил и внимания; чувство тревоги и бес-

покойства становится постоянным спутником, так как заботящийся человек 

переживает за состояние своего близкого); 

– вдовство (к 85 годам большинство женщин остаются вдовами, и это 

состояние может оказать значительное влияние на их жизнь; пожилые 

вдовы имеют тенденцию жить дольше, чем вдовцы, что может быть связано 

с различиями в социальной поддержке и эмоциональной устойчивости; для 

многих людей потеря супруга становится источником глубокого стресса 

и одиночества, в этом состоянии они могут испытывать трудности с адапта-

цией, что иногда приводит к мыслям о самоубийстве; мужчины в таких си-

туациях оказываются более уязвимыми, так как они совершают самоубий-

ства значительно чаще, чем женщины); 

– братья и сестры и друзья (играют ключевую роль в жизни тех, кто 

остался одинок; могут стать опорой, предоставляя эмоциональную под-

держку и создавая чувство принадлежности; взаимоотношения с друзьями 

помогают преодолевать изоляцию, наполняя жизнь смыслом и радостью). 

Из задач личностного развития в период пожилого возраста можно 

сделать вывод, что с возрастом многие сталкиваются с потерей близких, 

ограничением социальных контактов и снижением активности, что может 

привести к чувству изоляции и глубокому переживанию одиночества. Это 

состояние не только ухудшает качество жизни, но и может способство-

вать развитию различных заболеваний, как психических, так и физиче-

ских. Одиночество также влияет на самооценку и общее настроение, что 

делает пожилых людей более уязвимыми к депрессии и тревожным рас-

стройствам.  

Э. Эриксон утверждает, что существует две основные линии разви-

тия личности в период пожилого возраста: нормальный ход событий и от-

чаяние. В нормальном ходе развития человек достигает цели, осознавая 

свою жизнь как целостный опыт. Это позволяет ему принять свои дости-

жения и неудачи, что способствует чувству удовлетворенности и внут-

реннего покоя. 

В противоположность этому неблагоприятное развитие может приве-

сти к отчаянию. Если человек не способен интегрировать свои прошлые по-

ступки и переживания, он может испытывать страх перед смертью 
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и сожаление о том, что не может изменить свою жизнь. Это состояние мо-

жет вызывать глубокое чувство утраты и беспомощности, мешая находить 

смысл в прожитом опыте. 

Рассмотрим психологические особенности пожилых людей, которые 

могут оказывать влияние на переживание одиночества в данный возрастной 

период. 

На сегодняшний момент не существует единой классификации осо-

бенностей различного характера лиц пожилого возраста. Рассмотрим неко-

торые из них. 

Н.К. Корсакова разделяет социально-психологические особенности 

пожилых людей на три основных группы: когнитивные, эмоциональные 

и возрастные изменения. 

К когнитивным особенностям принято относить различного рода из-

менения, связанные с физиологическими процессами, а именно скорость 

и точность познавательных процессов. Когнитивные изменения у пожилых 

людей могут существенно влиять на их переживания одиночества. Сниже-

ние скорости и точности познавательных процессов может привести 

к усложнению восприятия социальных ситуаций, что затрудняет установле-

ние и поддержание контактов с окружающими, трудностям в понимании 

и интерпретации социальных сигналов, что может вызывать недопонимание 

и изоляцию. 

Эмоциональные особенности характеризуются преобладанием упадка 

настроения и депрессивно-тревожным характером настроения. Когда чело-

век испытывает постоянное чувство грусти или тревоги, это может затруд-

нять его желание общаться с окружающими, что приводит к еще большей 

изоляции.  

В таком состоянии у пожилого человека может снижаться энергия 

и мотивация для социальных взаимодействий, что делает его более уязви-

мым к одиночеству. Негативные эмоции могут искажать восприятие окру-

жающего мира. Пожилые люди могут начать воспринимать другие как ме-

нее заинтересованных в них, что создаёт барьер для формирования новых 

связей. В то же время, их собственные переживания могут вызывать у них 

чувство вины или стыда за то, что они не могут справиться с одиночеством, 

что лишь усугубляет их состояние. 

Возрастные изменения в пожилом возрасте могут проявляться в уси-

лении ранее сформированных качеств и черт характера (мелочность превра-

щается в скупость, сензитивность – в обидчивость, тревожная мнитель-

ность – в подозрительность). К тому же могут начать проявляться скрытые 

до этого или минимально выраженные в прошлом свойства личности: кон-

серватизм, нетерпимость, переоценка прошлого, обидчивость, эгоцентризм, 

эмоциональное притупление или, наоборот, чрезмерная степень эмоцио-

нального реагирования, подозрительность.  
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В связи с этими изменениями пожилые люди могут становиться более 

закрытыми и менее открытыми к взаимодействию, что усугубляет чувство 

изоляции и одиночества. Скрытые ранее черты, такие как консерватизм 

и нетерпимость, могут создавать барьеры в общении с окружающими. Это 

может вызывать конфликты и недопонимание, что лишь усиливает одино-

чество. Переоценка прошлого может привести к ностальгии и чувству 

утраты, что также отдаляет пожилых людей от настоящего момента и окру-

жающих. 

По мнению А.А. Сухарева, еще одной социально-психологической 

особенностью пожилых людей является виктимность и подверженность  

эйджизму.  

Эйджизм – это предвзятое отношение или дискриминация по возраст-

ному признаку. 

Негативное отношение к пожилым людям можно рассматривать как 

проявление нравственной деформации и нарушение преемственности поко-

лений. Это также свидетельствует о потере обществом важнейших тради-

ций, связанных с уважением и заботой о старшем поколении. Подобное от-

ношение может проявляться в оправдании нарушения норм, касающихся за-

боты о пожилых, а также в безразличии или негативе со стороны социаль-

ных и медицинских работников. Это может приводить к насилию, агрессии 

и грубости, а также к отказу близких родственников от попечительства.  

Негативные стереотипы и предвзятости могут усиливать чувство оди-

ночества и изоляции, что, в свою очередь, приводит к ухудшению психиче-

ского здоровья. Пожилые люди могут ощущать себя ненужными и невиди-

мыми в обществе, что усугубляет их переживания и приводит к снижению 

самооценки. Это также может создавать барьеры для общения и взаимодей-

ствия с окружающими, ограничивая возможности для формирования соци-

альных связей и поддержки. 

Виктимность – это состояние уязвимости человека к насилию или ма-

нипуляциям, которое может возникать в результате различных факторов, та-

ких как психологические, социальные или физические обстоятельства. Вик-

тимность является не только психологической особенностью, но и социаль-

ной особенностью пожилых людей. 

К современным факторам виктимизации пожилых людей можно отне-

сти общее увеличение темпа жизни и усложнение процессов жизнедеятель-

ности, изменение представлений о благополучии и успешности также вли-

яет на их восприятие себя и своей роли в обществе, увеличение разрыва 

в материальном обеспечении.  

Влияние современных факторов виктимизации на переживания оди-

ночества у пожилых людей проявляется через усиление чувства изоляции и 

незащищенности. Усложнение жизни и быстро меняющаяся реальность мо-

гут приводить к тому, что пожилые люди чувствуют себя потерянными 
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и оторванными от общества. Это ощущение может усугубляться измене-

нием их роли в семье и сообществе, когда они начинают воспринимать себя 

как обременение, а не как активных участников жизни. 

Каждый возрастной этап характеризуется переживанием определён-

ного возрастного кризиса, период поздний зрелости не исключение. Кризис 

поздней взрослости является одним из факторов одиночества в данный пе-

риод и характеризуется наличием противоречий между: завершением жизни 

и переходом на новый социальный уровень, между удовлетворённостью 

прожитой жизнью и отчаянием. Одним из проявления данного кризиса яв-

ляется переживания чувства одиночества. 

В пожилом возрасте одиночество может стать естественным состоя-

нием, обусловленным различными факторами. Пожилые люди часто стал-

киваются с потерей близких, изменением социальных ролей и сокращением 

круга общения, что может усиливать чувство изоляции. Принадлежность к 

группе становится важным источником безопасности и поддержки, однако 

многие пожилые люди могут испытывать трудности с противостоянием 

мнениям окружающих. Это приводит к внутреннему конфликту между по-

требностью в социальной связи и стремлением к независимости. 

Когда пожилой человек оказывается вне группы или не имеет близ-

кого человека, который мог бы его понять, он рискует столкнуться с глубо-

ким одиночеством. Это состояние не всегда связано с физической изоля-

цией; гораздо важнее эмоциональная сторона, которая включает в себя ощу-

щение непонимания и отсутствие значимых связей. В результате пожилые 

люди могут испытывать тревогу и депрессию, что негативно сказывается на 

их психическом здоровье. 

Переживание одиночества в пожилом возрасте представляет собой 

сложное и многогранное состояние, которое может оказать значительное 

влияние на психоэмоциональное здоровье человека. На основании анализа 

научной литературы можно сделать вывод о том, что одиночество в период 

пожилого возраста может стать естественным состоянием, обусловленным 

различными факторами.  

К таким факторам относятся: физиологические возрастные измене-

ния, возрастные изменения эмоциональной и когнитивной сферы, пережи-

вания кризиса поздней зрелости, такие социальные факторы, как виктим-

ность и эйджизм. 
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2. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  
ПО ПРЕДУПРЕЖДЕНИЮ ОДИНОЧЕСТВА  

В ПОЖИЛОМ ВОЗРАСТЕ 
 

 

Проблема одиночества в пожилом возрасте становится все более ак-

туальной в современном обществе. С возрастом многие люди сталкиваются 

с потерей близких, уходом на пенсию и изменением привычной социальной 

среды, что может привести к чувству изоляции. Одиночество не только 

негативно сказывается на эмоциональном состоянии пожилых людей, но 

и может иметь серьезные последствия для их физического здоровья.  

Социальные связи играют важную роль в жизни каждого человека, 

а для пожилых людей они особенно значимы. Поддержка со стороны семьи, 

друзей и сообщества может значительно улучшить их качество жизни. 

Важно создать условия для общения и взаимодействия, чтобы пожилые 

люди могли чувствовать себя нужными и вовлеченными в общество. Работа 

с этой проблемой требует комплексного подхода, включающего как соци-

альные инициативы, так и психологическую поддержку. Необходимы уси-

лия на уровне общества для повышения осведомленности о проблеме оди-

ночества и создания возможностей для активного участия пожилых людей 

в жизни сообщества. 

Предупреждение одиночества и изоляции для пожилых людей имеет 

важное значение, поскольку одиночество может негативно сказываться на 

их физическом и психическом здоровье. Оно связано с повышенным риском 

депрессии, тревожности и ухудшения когнитивных функций. Социальная 

изоляция может привести к снижению качества жизни и уменьшению моти-

вации к активной жизни. Поддержка социальных связей и вовлеченность в 

общественные мероприятия помогают не только улучшить эмоциональное 

состояние, но и способствуют более активному образу жизни.  

На основании результатов проведенного исследования нами были раз-

работаны следующие психологические рекомендации по предупреждению 

и преодолению чувство одиночества и изоляции в пожилом возрасте на базе 

отделения дневного пребывания: 

1. Проводите регулярные индивидуальные беседы, чтобы выявить 

эмоциональные потребности и проблемы участников. 

2. Организуйте группы поддержки, где пожилые люди могут обсуж-

дать свои переживания и находить понимание среди других пожилых. 

3. Проводите тренинги по эффективному общению, чтобы помочь 

участникам лучше выражать свои чувства и потребности. 

4. Стимулируйте участие в групповых мероприятиях и активностях, 

чтобы укрепить социальные связи между пожилыми. 
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5. Используйте игровые и интерактивные методы для снятия напряже-

ния и развития навыков общения в непринужденной обстановке. 

6. Обучайте пожилых методам управления стрессом и негативными 

эмоциями (например, медитация, дыхательные упражнения). 

7. Сформируйте пары или небольшие группы в процессе реализации 

различного рода занятий, где участники смогут поддерживать друг друга 

и проводить время вместе. 

8. Проводите занятия, где участники могут делиться своими воспоми-

наниями и историями жизни, что способствует укреплению связей. 

9. Проводите занятия и тренинги по развитию позитивного мышления 

и внимательности, чтобы помочь участникам справляться с негативными 

эмоциями. 

10. Предоставляйте информацию о местных ресурсах и службах под-

держки, которые могут помочь участникам в трудные времена. 

11. Организуйте мероприятия с участием молодежи, чтобы создать 

возможность для межпоколенческого взаимодействия и обмена опытом. 

12. Проводите опросы и собирайте отзывы о мероприятиях, чтобы 

адаптировать программы под нужды участников. 

13. Проводите занятия и тренинги, направленные на развитие навыков 

самопрезентации для повышения уверенности в себе при общении с дру-

гими. 

14. Обучайте сотрудников тому, как оказывать психологическую под-

держку в кризисных ситуациях, чтобы они могли быстро реагировать на по-

требности пожилых. 

15. Регулярные встречи, где пожилые люди могут делиться своими пе-

реживаниями и опытом, помогут им почувствовать себя услышанными и 

значимыми.  

16. Физическая активность играет немаловажную роль в улучшении 

общего состояния здоровья и настроения. Включение в программу занятий 

физической культуры или прогулок на свежем воздухе не только способ-

ствует укреплению здоровья, но и создает возможности для общения. 
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