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 چکیده
های های روانشناختی، رفتارگروهی از نظریه از منظر

ای خواهانه ممکن است مغایر با سلامت روان باشند، به گونهخلوت

شود که باید بار پنداشته میها تنهایی وضعی مشقتکه در این نظریه

مانع از آن شد یا آنکه برطرفش کرد، با کودکانی که تنها بازی 

شکنند و یی ناسالم و هنجارشود که گوکنند طوری برخورد میمی

شود. اما پردازند ترحم میهای انفرادی میبه کسانی که به فعالیت

های روانی نافع تواند برای کارکردهای دیگری، تنهایی میاز نظرگاه

ای که نیاز مبرم به حریم شخصی و تجربیات مثبت باشد، به گونه

در نظر گرفته شکوفا های مشترك افراد خودگزینی از ویژگیخلوت

در این مقاله سعی شد با مرور نظری بر مفهوم تنهایی و شود. می

های موافق و مخالف این ظرفیت، به خاستگاه بررسی دیدگاه

توجه آن بر بلوغ روانی گیری ظرفیت تنهایی و تاثیرات قابلشکل

روان با آشنایی بیشتر با پرداخته شود تا متخصصان حوزه سلامت

 هبود این ظرفیت مهم در ساختار روانی اهتمام ورزند.این مفهوم بر ب
 

 .گزینیهای تنهایی، خلوتظرفیت تنها بودن، نظریه: های کلیدیواژه

 Abstract 
From the point of view of a group of 

psychological theories, solitary behaviors may 

be inconsistent with mental health, so that in 

these theories aloneness is considered a difficult 

situation that must be prevented or remedied by 

children who play alone, it is as if they are 

unhealthy and break the norm and have mercy on 

those who engage in individual activities. But 

from other perspectives, aloneness can be 

beneficial to psychological functioning, so that 

the urgent need for privacy and positive 

experiences of solitude are considered common 

features of self-fulfilling prophecies. In this 

article, by reviewing the concept of aloneness 

and investigating the pros and cons of this 

capacity, we tried to discuss the origin of the 

formation of aloneness and its significant effects 

on mental maturity so that mental health 

professionals can become more familiar with this 

concept in order to improve this capacity in 

psychological structure.  

Key Words: Capacity to be alone, Solitude 

theory, Aloneness 

 99آذر ویرایش نهایی :   99اردیبهشت پذیرش:   99اردیبهشت دریافت :   تحلیلینوع مقاله :

 

    مقدمه

 بعضی اوقات وقتی تنها هستم ، 

 نمی دانم چرا ، 

 . "ماندتنها نخواهم  " میکنم در آیندهفکر اما 
ای از فقدان دردناك تعامل اجتماعی با این تصور که روال ( ، ایده پیچیده2005) 1ی لنگستون هیوزدر این شعر به نام امید سروده

ای امن مدتی خارج از مایهو بنارتباطی پیشین از نو آغاز خواهد شد و این درد تسکین خواهد یافت، عنوان شده است. اگرچه ابژه خوب 

 دید است ولی دور از ذهن نیست و ممکن است در آینده بازگردد... 

                                                           
1 Hope" by Längsten Hughes 
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 3تعریفی از این دو مفهوم ارائه کنیم. لارسن 2کسیو احساس تنهایی و بی 1گزینیبهتر است ابتدا با بررسی تفاوت بین تنهایی و خلوت

با جدایی ارتباطی از که است با هدف تنها ماندن  4تنهایی، وضعیتی عینی»کند: ان میهای بین این لغات را اینگونه عنو( تفاوت1990)

تحقیقات زیادی «. وضعیت ذهنی است، که ممکن است با تنها بودن رخ دهد یا ندهد کسیشود. در مقابل، حس بیدیگران مشخص می

کسی و تنهایی داشتن نه لازم است و نه کافی. )بوخ هولتز بی دهد که تنها بودن برای احساسکنند و نشان میتعریف لارسن را تأیید می

(. حتی کودکان قادر هستند تفاوت بین تنها بودن و احساس تنهایی 1982، 7؛ سودفلد و همکاران2003، 6؛ لانگ و آوریل5،1999و کاتن

گیر یا غیراجتماعی نیستند؛ بلکه،  گوشهدنبال خلوت هستند لزوماً( همچنین، کسانی که به2004،  8داشتن را تشخیص دهند )گالاناکی

 (.2003، 9کراریگزینی دارند )لیری، هربست و مکهای انفرادی هستند و به این دلیل تمایل خاصی به خلوتاین افراد در پی فعالیت
ای باشد که از باید به گونه «تنها بودن»های پژوهشی، محققان اکنون بر اهمیت این نکته تأکید دارند که تعریف بنابراین بر پایۀ یافته

هولتز، و بوخ 10گیری متمایز شود )کاتزحالات ذهنیِ منفی از قبیل احساس تنهایی یا افسردگی، یا رفتارهای تدافعی مانند انزوا یا کناره

ا بودن را به شکلی (، مفهوم تنهایی و تنه1997هولتز )(، و بوخ1990(، لارسن )1995) 11(. سه محقق اصلیِ این عرصه، یعنی برگر1999

(. با استفاده 1999هولتز، اند )کاتز و بوختعریف کرده« فقدان تعامل اجتماعی، چه در حضور دیگران و چه در غیاب آنها»کاربردی به صورت 

ۀ مهمِ ابتدایی اند. یک یافتهای روانشناختیِ ظرفیت تنها بودن کردههای رایج، محققان شروع به بررسی همبستهاین تعریف مستقل از ارزش

(، و 2003آوریل، و برای افراد منوط به عوامل مختلفِ موقعیتی و شخصی است )لانگ  12که مفید بودن یا نبودن اوقاتِ تنهایی استاین 

(. 1995؛ برگر، 1999هولتز، هر فردی برای خودش تعادل مطلوبی بین اوقات شخصی و اوقاتی که با دیگران سپری کند، دارد )کاتز و بوخ

یابد نوعی توانایی یا قابلیت که به مرور زمان تکامل می –رسد توانایی استفاده از اوقات تنهایی صرفاً همین باشد همچنین، به نظر می

رسد همۀ (. بنابراین به نظر می1999هولتز، ؛ کاتز و بوخ1999، 13هولتز و ماربن(، یا ریشه در خلق و خوی فرد دارد )بوخ1990)لارسن، 

، 15برند )لارسن و جانسونرنج می 14ادر نیستند از اوقات تنهایی خود بهره ببرند. برای مثال، برای بیمارانی که از پرخوری عصبیافراد ق

برداری کنند، رسد این تجربه برای کسانی که قادرند از تنهایی بهره(، تجربیاتِ انفرادی عموماً منفی هستند.  با این حال به نظر می1985

بخش داشته باشد و سلامت و بهزیستی روانی ایشان را بهبود بخشد. این یافته در مطالعات کودکان )کاتز و ظتی یا التیامکارکردی حفا

( نیز تکرار شده است. همچنین، وقتی فرصت 1982(، و بزرگسالان )سودفلد و همکاران، 1997(، نوجوانان )لارسن، 1999هولتز، بوخ

 یابند.تنی افزایش میهای روانود، تنششتجربیات شخصی از فرد گرفته می

بنابراین با توجه به نقش ظرفیت تنهایی در بهزیستی روانی، هدف از پژوهش حاضر بررسی خاستگاه تحولی ظرفیت تنهایی، مروری 

حرکت در راستای  گیری خودحقیقی ونظری بر مفهوم تنهایی از منظر رویکرهای موافق و مخالف و در نهایت ارتباط ظرفیت تنهایی با شکل

 های شخصی است. ارزش

 ظرفیت تنها بودن در  نظریه وینی کات 

ای طرح کرد که از لحاظ روانشناختی مفید و حتی ضروری است، توان گفت تاثیرگذارترین فردی که ایدۀ تنهایی را به عنوان تجربهمی

به رشتۀ تحریر درآورد،  17تحت عنوان ظرفیت تنها بودن 1958ای که در سال است. وینیکات در مقالۀ نوآورانه 16دونالد وودز وینیکات

                                                           
1 Aloneness 
2 Loneliness 
3 Larson 
4 objective 
5  Buchholz & Catton 
6  Long & Averill 
7 Suedfeld 
8 Galanaki 
9 Leary, Herbst, & McCrary 
10 Katz 
11 Burger 
12 Alone-time  
13 Marben  
14 Bulimia nervosa  
15 Johnson 
16 D. W. Winnicott  
17 The Capacity to Be Alone  
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ۀ تواناییِ فرد را، نه تنها برای تاب آوردن در تنهایی، بلکه برای کامیاب شدن در این شرایط، یک نشانگر اساسی از پیشرفت در مراحل اولی

یکی از »اش ظرفیت تنها بودن را آغازین مقاله داند. او در جملۀرشد و تکامل و همچنین شاخصی برای سلامت روانی در بزرگسالی می

کند. به علاوه، صرف خوانده و کمی بعد آن را تقریباً مترادف بلوغ عاطفی تعریف می« های بلوغ در روند رشد عاطفیمهمترین نشانه

یکات، سلامتی کودكِ در حال شود یک عامل مهم در حس بهزیستی و سلامت است. از نظر وینآمیز اوقاتی که به تنهایی سپری میموفقیت

کند، آشکار اش برای فاصله گرفتن از مراقبت مادر، ضمن آنکه همزمان پیوند مؤثری را با وی حفظ میرشد بر اساس تمایل طبیعیِ فزاینده

عی تجربۀ سلامتی اند، تجربۀ مثبتِ تنهایی به خودی خود نوشود. در مورد فرد بزرگسالی که این پیوندهای عاطفی در وی برقرار شدهمی

 .(1،2011است )دتریکس
، یا توانایی فرد برای تاب آوردن در تنهایی و حتی دست یافتن به کامیابی در این «ظرفیت تنها بودن»( دربارۀ 1958دیدگاه وینیکات )

معمولاً بر یک جنبه از نظریۀ  2پردازانِ تنهاییشرایط، برای بسیاری از محققانِ مفهوم تنهایی به معیار نظری تبدیل شده است. نظریه

داند می 4یا پارادوکسی 3کند. تعریف وینیکات از تنهایی، که آن را خطای حسیوینیکات تأکید دارند: تنهایی، هدفی انطباقی را تأمین می

 (.2011)دتریکس، یر استپذکنندگان مهم امکانمندی با مراقبتشدۀ رابطهاز دیگران در اثر نوعی حس درونی که بر اساس آن جداییِ راحت

اش برای فاصله گرفتن از مراقبت مادر، ضمن آنکه همزمان از نظر وینیکات، سلامتی کودكِ در حال رشد بر اساس تمایل طبیعیِ فزاینده

جربۀ مثبتِ اند، تشود. در مورد فرد بزرگسالی که این پیوندهای عاطفی در وی برقرار شدهکند، آشکار میپیوند مؤثری را با وی حفظ می

 (.1958)وینیکات، « به خودی خود نوعی تجربۀ سلامتی است»تنهایی 

(، ظرفیتِ تنها بودن فقط شامل تواناییِ احساس راحتی در هنگام تنهایی نیست، بلکه به اشتراك 1958بر طبق تعریف وینیکات )

گیرد. در واقع، ممکن است فردی در زندان انفرادی میگذاشتن تنهاییِ خود، یا تجربه کردن تنهایی در حضور فردی دیگر را نیز در بر 

رود. به به شمار می چیزی بیش از شرایط فیزیکی است بیشتر نوعی حالت ذهنی5باشد، با وجود این نتواند تنها باشد. بنابراین تنها بودن

ده از ظرفیتِ تنها بودنِ خود را شروع شود، استفامحض اینکه نیازهای کودك برآورده شده و حس آرامش در حضور مادر بر او حاکم می

 کند. به گفتۀ وینیکات:می

برم(، و فقط در این شرایط، کودك زمانی که تنها است )تنها بودن به مفهومی که من این اصطلاح را به کار می

یکپارچگی تواند از می، شودنامیده می 6قادر است معادل همان کاری را انجام بدهد که در مورد بزرگسالان آرمیدن

پاچه و سردرگم شود، در وضعیتی قرار بگیرد که هیچگونه گرایش و سوگیری نداشته ، دست7و بستگی فارغ شود

باشد، و برای مدتی وجودی داشته باشد که نه به تأثیرات بیرونی واکنش نشان دهد و نه به عنوان فردی فعال، 

 منفعت یا حرکتش در جهت خاصی باشد.

شود که کودك از مادر( می 10)یا بازنمایی ذهنی 9گیریِ یک ابژهموجب شکل 8حضور دیگران یدگی در تنهایی دراین وضعیتِ خاصِ آرم

گوید، یک پارادوکس است، چرا که آن را تا بزرگسالی به همراه دارد. به این ترتیب، تنها بودن تا حدی یک توهم، یا چنانکه وینیکات می

م با آسایش را تجربه کرده است هرگز حقیقتاً تنها نبوده، او پیوسته مادر را، به شکل یک ابژه، با کودکی که در حضور مادرش تنهاییِ توأ

سازد خود دارد که وضعیت سلامتی را )که وینیکات ضمن نوشتن واژۀ تنها به آن اشاره دارد( پشتیبانی کرده و آن را توانمند می

 (.2011)دتریکس،

 12و خودبیانگری 11دهند، نوع خاصی از زایندگیهمراه با حضور مادر علاوه بر آنکه به اولین ابژه شکل میاین قبیل تجربیاتِ اولیۀ تنهایی 

                                                           
1 Detrixhe 
2 Solitude theorists  
3 Illusion  
4 Paradox  
5 Aloneness  
6 Relaxing  
7 Unintegrated  
8 Aloneness together  
9 Object  
10 Mental representation  
11 Generativity  
12 Self-expression  
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او  آشکار  1ترین اراده و خواستِ کودك یعنی خود حقیقیترین و شخصیسازند، چرا که در تنهایی است که خصوصیپذیر میرا هم امکان

 3( در ضمن مطلبی که دربارۀ وینیکات نوشته است آن را خودِ اصلی1991) 2ن که بولاس(. این خود حقیقی هما1960شود )وینیکات، می

(. و مادر باید این حرکات را به 1960شود )وینیکات، ابراز می 5در ابتدا به شکل حرکات خودانگیخته، نامدمی 4«زبان ویژۀ شخصیت ما»یا 

رفته شوند، و کودك رفتهموجب ویرانیِ مادر نمی 6د. بروزاتِ اید ویرانگرصورتی منعکس کند که تأییدی بر منحصربفرد بودنِ کودك باش

شود تا بر پایۀ آن، روزی استقلال اندوزد. به این ترتیب، قالبی برای کودك نهاده میتجربیات بیشتری از مورد تأیید قرار گرفتن و کامیابی می

ن، برای خلق کردن، برای ترك خانه، و برای انجام هر کار دیگری  و حتی در گیری، برای کار کردخود را ابراز کند، استقلال برای تصمیم

 کند. ماند و آرامش و تشویق و دلگرمی فراهم میبرابر مادر سرپیچی کند، چرا که ابژه او برقرار می

آور بسیار زیاد و خفقان چنانچه تجربیات اولیۀ تنهایی با تشویق مواجه نشوند، ممکن است نتایج وخیمی حاصل شود. اگر حضور مادر

های مداومی تر با آزار و اذیت یا مزاحمتخیم از طریق فراهم کردن بیش از حدِِّ امکانات، و چه به شکلی بدخیمباشد، چه به نحوی خوش

استفاده کردن از زند، و به این ترتیب فرصت خواند، کودك قید اوقات تنهایی خود را میمی« تجاوز به حریم»( آنها را 1963که وینیکات )

دهد. علاوه بر این، احتمال اینکه روزی بتواند به واسطۀ تنها ماندن به این اش را از دست میهای ذاتیخود حقیقی و به کار گرفتنِ قابلیت

ابژه خوب  ظرفیتِ تنها بودن منوط به وجود یک»نویسد، ( می1958طور که وینیکات )ها دست پیدا کند، کاهش خواهد یافت. همانقابلیت

شود، ای هولناك بدل میداشته باشد، تنها بودن به تجربه 7شده ماهیتِ آسیب رساناگر ابژه درونی«. در واقعیتِ ذهنی و روانیِ فرد است

شود که تحقق آن دیگر محصور می 8چیزی که باید به هر قیمتی از آن اجتناب کرد. به این ترتیب، خود حقیقی در یک وضعیتِ بودن

 پذیر نیست.امکان

 فردیگزینی و روابط بینهای خلوتمقایسه نظری مفهوم تنهایی از منظر نظریه

گزینی رود که خلوتبه کار میهای نظری و مطالعات تجربی ای از نوشتهگزینی اصطلاحی کلی است که برای مجموعهی خلوتنظریه  

رنجوری و اضطراب اجتماعی پذیری، تنهایی، روانها به وابستگی، جامعهگرایشی شخصیتی متمایز و مجزا از فرد را در قالب نوعی سازه

گزینی را مغایر با سلامتی و بهزیستی روانی گزینی، رویکرهای بین فردی قرار دارند که خلوتهای خلوتکنند، در مقابل نظریهبررسی می

 (. 2011دانند )دتریکس، می
گزینی، که بر اساس آن زمان ی خلوتسازی شود. از نظر تاریخی، اصل بنیادی نظریهفهومتواند به طرق مختلفی مگزینی میخلوت

تواند حامل فوایدی برای سلامت روان باشد، در تعارض کامل با موضع سنتی و دیرین روانشناسی برای مثال در خصوص تنهایی می

شناختی را، که نمودار زمانی رویکردهای روان 1روانی هستند. جدول ی بیماری هاهایی نشانهخواهی است که در قالب آن چنین رفتارخلوت

پردازد، گزینی می(، نخستین روانکاوی که به موضوع خلوت1938) 9به مفهوم تنهایی در طول تاریخ است، ببینید. به عنوان مثال، زیلبورگ

کفایی مطلق برای جبران استفاده از تجربیات خود پندارد و آن را تلاشی برایشیفتگی و خصومت یکسان میخواهی را با خودخلوت

داند که باید از آن طبیعی میگزینی را وضعی غیر( خلوت1953) 10طور مشابه، سالیوانداند. بهاحساسات ناشی از حقارت اجتماعی می

های ارتباطی خود برنیایند و به یک ی تأمین نیازکنند از عهدهاجتناب کرد. ممکن است نوجوانانی که اوقات خود را به تنهایی سپری می

خواند العاده دردناك میکند و آن را احساسی فوقکس را یکسان فرض می( نیز تنها و بی1959) 11رایشمان -عمر تنهایی محکوم شوند. فروم

که کودکان ست، مانند زمانیناپذیر و مداوم ای چنین احساسی اجتنابخواهند دچارش شوند. هرچند گاهی بالاجبار تجربهها نمیکه انسان

 پریشی قرار بگیرد.توان شوند و در معرض ابتلا به روانحس و ناشوند، افراد ممکن است بیخیلی زود از مادر خود جدا می
 

                                                           
1 True self  
2 Bollas  
3 Core self  
4 Idiom of our personality  
5 Spontaneous gestures  
6 the destructive id  
7 Persecutory  
8 State of being  
9 Zilboorg 
10 Sullivan 
11 Fromm-Reichman 
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 شناختی به مفهوم تنهایینمودار زمانی رویکردهای روان -1جدول 

 ایده نظری در مورد تنهایی نظریه پرداز زمان

ا توانایی کودکان در دور شدن از محیط خود به عنوان شکلی از ر 1سد محركی ایده فروید فروید 1920

 کند.محافظت توصیف می

گزینی را با ی خلوتکند، تجربهگزینی را مطرح مینخستین روانکاوی که موضوع خلوت زیلبورگ 1938

 داند.شیفتگی یکسان میخود

تنها رو به »شدگی تحت عنوان دهد و از فرایند تکقرار میی تنهایی را در بافتار رشد تجربه فروم 1941

 کندیاد می« 2رشد

 داند که باید از آن اجتناب کرد.طبیعی میگزینی را وضعی غیرخلوت سالیوان 1953

ی فرایند تحولی اولیه و شاخص سلامت روان بزرگسالان معرفی ظرفیت تنها بودن را مشخصه وینی کات 1958

 کندمی

خواند که العاده دردناك میکند و آن را احساسی فوقرا یکسان فرض می« 4کسبی»و « 3تنها» فروم رایشمن 1959

 خواهند دچارش شوند.ها نمیانسان

های مشترك افراد گزینی از ویژگینیاز مبرم به حریم شخصی و تجربیات مثبت خلوت مزلو 1970

 شکوفاستخود

 دهند سازگارترندسون، نوجوانانی که زمانی را به تنهایی اختصاص میی لاربنا به عقیده لارسون 1990

 کنند.گزارشی ظرفیت تنها بودن را ابداع میمقیاس خود 5لارسون و لی لارسون و لی 1996

 

گزینی به تنهایی و احساس بیگانگی است )برگر، خواهی یا همان نیاز به تنها بودن ربط دادن خلوتهای مفهوم سازی خلوتیکی از راه 

رود عقلشان را از نگرند که احتمال میجو و خطرناك میگزین به چشم یاغیانی لذت(. بر اساس این نظرگاه، سایرین به افراد خلوت1995

شود بار پنداشته میارضایی اعتیاد پیدا کنند و هیچوقت آن آدم قبلی نشوند. تنهایی وضعی مشقته احساس شهوانی خوددست بدهند، ب

شود که کنند طوری برخورد می(. با کودکانی که تنها بازی می1982که باید مانع از آن شد یا آنکه برطرفش کرد )سودفلد و همکاران، 

شود )سودفلد و همکاران، پردازند ترحم میهای انفرادی می(، به کسانی که به فعالیت2003نگ و آوریل، شکنند )لاگویی ناسالم و هنجار

(. بنا بر 1978، 6شود؛ به عنوان مثال، حبس انفرادی در زندان )لارسون و چیکسنتمیهایی( و از انزوا به عنوان مجازات استفاده می1982

ی تنها بودن واکنشی های منفی شدیدی دارد داشتن احساسات مثبت به مسئلهه است که پیامدخواستگزینی وضعی نااین دیدگاه، خلوت

شود که گزینی تنها زمانی مطلوب تلقی میی خلوت(. افزون بر این، تجربه1982شود )سودفلد، های نافرجام تلقی میوارونه به وابستگی

خود نافع باشد شاید فکری خودیتواند به، فرض یا بیان اینکه، مثلاً، تنهایی میتر شود. در غیر این صورتفرد با پشت سر گذاشتن آن قوی

 (.1999، 7اساس و حتی بدوی به نظر برسد )بوخهولتز و هلبراونبی

فرهنگی  -گزینی چندین علت احتمالی از قبیل تعصبات تکاملی و اجتماعیی خلوتپردازان با مقولهآمیز برخی نظریهمخالفت تعصب

(. از آنجا که زندگی جمعی به جهت بقا و 2003اند )لانگ و آوریل، های تحقیقاتی روز تأثیر گذاشتهکه شاید، در نتیجه، بر گرایش دارد

دهند. ی کمتری از اهمیت قرار میپندارند و بدون شک، در درجهاجتماعی را خطرناك میی زندگی دارای امتیازاتی است، رفتار غیرادامه

دهند که تعامل اجتماعی مثبت منشأ اساسی سلامت دانند و مطالعات مکرراً نشان میبخشی به زندگی میروابط را عامل معناغالباً مردم 

ی تنها بودن است بیهوده ی با هم بودن، معطوف به تجربه(. از این رو، شاید تحقیقی که توجه آن، به جای تجربه1995روان است )برگر، 

اند و تنها مطالعات اندکی به فواید ی منفی تعامل اجتماعی صورت نگرفتهنظر بیاید. تحقیقات کافی در خصوص جنبهآمیز به و بلکه مخاطره

 (.2003اند )لانگ و آوریل، احتمالی تنهایی برای سلامت پرداخته

                                                           
1 stimulus barrier 
2 growing aloneness 
3 alone 
4 lonely 
5 Lee 
6 Csikszentmihalyi 
7 Helbraun 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 fr
oo

ye
sh

.ir
 a

t 1
3:

17
 +

03
30

 o
n 

S
un

da
y 

Ja
nu

ar
y 

10
th

 2
02

1

http://frooyesh.ir/article-1-2073-fa.html


200       

 شناختی مروری نظری بر مفهوم تنهایی از منظر رویکردهای روان

A theoretical review of the concept of aloneness from the perspective of psychological approaches  
  

  

 
 

خواهی استوار است که جدایی ای بر مبنای تعریفی از خلوتفردی و رابطههای میانگزینی و دیدگاهی خلوتتضاد ظاهری میان نظریه

ی آگاه فرد با مقاصد درونی خویش یا نتیجهی ارتباط ناخوددهد. وقتی جستجوی راحتی از طریق تنهایی را تجربهرا پررنگ جلوه می

 1یابد. واکتلش میها افزایرسانی متقابل آنشود و احتمال نفعها کاسته میکنند، از دوگانگی ظاهری میان نظریهوابستگی ایمن تعبیر می

بینی چنین پتانسیلی، شش صفحه از تحقیق پربینش خود را به تنهایی اختصاص داده و به بحث اجمالی در مورد (، ضمن پیش2008)

های درونی در خلال سازی وجودگزینی بسته به هر شخص، فعالی خلوتموضوعات بسیاری پرداخته است که عبارتند از: تنوع بالای تجربه

گزینی موضوعی است که ارزش تر از همه، شاید این ایده که خلوتدرمانی و، مهمگزینی، ضرورت درك معنای تنهایی در بافتار روانخلوت

تنها بودن، از لحاظ  تنهموقعیت یک»وقت صرف کردن را دارد. واکتل در اینجا به پارادوکس مشهود در پژوهش حاضر اشاره کرده است: 

در اینجا، واکتل «. کنیمیکسان نیست... حتی زمانی که تنها هستیم، خود را معطوف و مشغول اشخاص دیگر مینفره نظری، با موقعیت یک

 (.2011گزینی ابتدا باید به درکی از روابط رسید )دتریکس، اظهار داشته است که برای درك خلوت

تواند برای غایر با سلامتی باشند، از نظرگاه دیگری، تنهایی میخواهانه ممکن است مهای خلوتگاه روانشناختی، رفتارگرچه، از یک نظر

 2کند )پرلمان و پپلاو،گزینی اشاره نمیهای خود مستقیماً به خلوتهای روانیِ وارده نافع باشد. برای مثال، فروید در نوشتهیکی از کارکرد

است که جدایی به نحوی سبب قدرتمند شدن کودك می متضمن آن« سد محرك»(،  با این حال، مفهوم پیشنهادی او منسوب به 1982

(، کودکان قادر به دور شدن از محیط خود به عنوان شکلی از محافظت هستند. 3،1996شود. بنا بر دیدگاه فروید )به نقل از استروزیر و فلین

ای را توصیف در اینجا سازوکار محافظتی ویژههاست. فروید ی ایجاد شکافی گسترده بر سپر محافظتی در برابر محركبنابراین، تروما نتیجه

کند که تجاوز به حریم کند که از حسی با مبدأ درونی برخاسته و مجزا و متمایز از مبدأ بیرونی است؛ وی از نوعی تنهایی صحبت میمی

 (. 2011)دتریکس،   های شدیدی را به دنبال داشته باشدتواند آسیبآن می

است که برای توانایی فاصله گرفتن از دیگر اشخاص فوایدی قائل شده و تجربیات تنهایی را در بافتار رشد  یپرداز( نظریه1941فروم )

گیرند. کنند و کناره میرفته خود را از قید و بند جامعه رها میی افزایش هوش، منطق و اراده، رفتهقرار داده است. طبیعتاً، جوانان، در نتیجه

های نوظهور خود را اعمال کنند. فروم از فرایند دهد که قدرترشد این امکان را میفتن از دیگران به افراد روبهاز دیدگاه فروم، فاصله گر

گرچه تنهایی ممکن است موجب پرورش . شماردکند و نتایج پرمخاطره یا مثبتی برای آن برمیشدگی تحت عنوان تنها شدن یاد میتک

تواند به خویش در جهان می شود، آگاهی از موقعیت مبتنی بر خلوت –یی و سودمندی خودهمتاقدرت فردی دیدی شفاف نسبت به بی

 :نویسدفروم می .اضطراب و احساس عدم توانایی بیانجامد

های عمل فردی خود آگاهی نداشته باشد لزومی به ناپذیر از جهان باشد و از امکانات و مسئولیتتا زمانی که انسان بخشی جدایی»

 «شودناپذیر جهان روبرو میانگیز و مقاومتایستد و با تمام ابعاد مخاطرهشود، تنها میز آن ندارد. وقتی انسان تبدیل به فرد میترسیدن ا

ممکن است برای دفع این احساساتِ برخاسته از ترس به صرف نظر کردن از فردیت خود ترغیب شوید، خویش را با انتظارات موجود 

دهد: حفظ ارتباطات اولیه با والدین و تری ارائه میرنگ جماعت شوید. اما فروم راهکار جایگزین سالممکن هممطابقت دهید و تا حد م

شناسی کنند و در عین حال، سبب ترویج آزادی و خودگیری افراد را تأمین میدوستان. این روابط صمیمانه امنیت و چگونگی جهت

 شوند.می

( است. وی عقیده داشت نیاز مبرم به حریم شخصی و 1970گزینی مزلو )ی خلوتر تاریخ نظریهپردازان مهم دیکی دیگر از نظریه

شکوفاست. این افراد موفق و استثنائی، به جای آنکه به کنج خلوتشان پناه های مشترك افراد خودگزینی از ویژگیتجربیات مثبت خلوت

ی خود ابراز دهند و صمیمیت بسیاری نسبت به دوستان و خانوادهخود نشان می فردی قدرتمندی ازهای میانببرند یا منزوی شوند، پیوند

گریزی فردی، تمایلات اسکیزوئید و مردمنشانگر مشکلات میانخواهانه لزوماً ها، ادعا کرد که رفتار خلوتی این یافتهکنند. مزلو، بر پایهمی

کنند و فعالانه به جستجوی چنین اوقاتی وقات تنهایی را مفید تلقی مینیست. در عوض، ظاهر امر حاکی از آن است که برخی مردم ا

 پردازند.می

( نشان دادند که بر اساس آنها، به طور 1958(، و وینیکات )1970(، مازلو )1941های فروم )هایی در تأیید نظریهتحقیقات تدریجاً داده

کلی افرادی که ظرفیت تنها بودن دارند، در مقایسه با کسانی که فاقد چنین ظرفیتی هستند از سلامت روانی بهتری برخوردارند. اولاً، بر 

                                                           
1 Wachtel 
2 Perlman & Peplau 
3 Strozier & Flynn 
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دهند که تنها بودن نه شرط لازم برای احساس ( مطالعات بسیاری نشان می1959رایشمن )-( و فروم1953های سالیوان )دگاهخلاف دی

؛ ریچمن و 2003؛ لانگ و اوریل، 1994، 2هولتز و چینلاند؛ بوخ1999، 1هولتز و کاتنکسی( است و نه شرط کافی )بوختنهایی )بی

(. همچنین، 2004توانند تفاوت بین تنها بودن و احساس تنهایی را تشخیص دهند )گالاناکی، می(. حتی کودکان هم 1992، 3سوکولوف

نیستند؛ بلکه افراد به دلیل تمایل خاصی که برای تنها بودن دارند  5یا ضداجتماعی 4افرادی که خواهان تنهایی هستند الزاماً منزوی

 (. 2003، 6کراریمک کنند )لری، هربست، وهای انفرادی را دنبال میفعالیت

 پارادوکس ظرفیت تنهایی 

ی تنها بودن نوزاد یا کودك این همان تجربه»آید: گوید ظرفیت تنها بودن از دل یک پارادوکس به وجود می( می1958وینیکات )
است؛ علت آن است که تنهایی  7ای غیردوگانهاز نظر وینیکات، این گفته پارادوکس نیست و، بالعکس، گزاره. «خردسال در حضور مادر است

 و حضور، در عین تمایز، با یکدیگر مرتبطند؛ وجود هر یک به دیگری وابسته است، همان گونه که وجود مادر )یا والد( به وجود فرزند بستگی

ی وینیکات در سراسر نوشتهاین غیردوگانگی .« هایی با ضرورت متقابلندمندی انگارهاین جدایی و رابطه»(، 1990) 8ی لیَنگدارد. به گفته

(، برداشت فرد از این پارادوکس و مدیریت آن بخشی از فرایند بلوغی است که 1987) 9خورد و به قول کلانسیه و کالمانوویچبه چشم می

 ی رشد وینیکات بدان اشاره شده است.در نظریه

ی بنجامین، این ماتریس از هماهنگی کند. به گفتهته میفردی برجس ( این پارادوکس را از لحاظ ایجاد ماتریسی بین1995بنجامین )

شود و در دومین سال زندگی کودك، همین ماتریس به تنشی میان ابراز خود و قبول دیگری عاطفی موجود میان والد و کودك آغاز می

کودك به این علت قادر به جدا شدن از جدایی است.  -ساز پارادوکس ارتباطشود. ظرفیت تنها بودن، در آن واحد، نتیجه و زمینهمبدل می

تر باشد، علم فرد به ی این ارتباط قویتر موفق به برقراری ارتباط مؤثر با آن فرد شده است؛ در واقع، هرچه تجربهدیگری است که پیش

را به فردیت خود و دیگران خود و به دیگری بیشتر خواهد بود. لذا، شخص قادر به برقراری ارتباط صمیمی و لذت از این صمیمیت است، زی

(، نوزاد پیش از آنکه توانایی ارتباط برقرار کردن با دیگری و یا تنها بودن را کسب کند، ابتدا باید 1960ی وینیکات )علم دارد. به عقیده

 گوید:اره میآفرینش دیگری و ایجاد تغییر شکل در او را تجربه کند، گویی دیگری جزئی از بدن نوزاد باشد. وینیکات در این ب

های محیط نوزاد در واقع فرافکنی نیستند. ولی، با این حال، اگر قرار بر این است که پارادوکس مذکور از این قرار است: خوب و بد

 فردیت نوزاد سالم رشد کند، همه چیز باید در نظر او فرافکنی بیاید. 

طور مداوم نقص، بلکه بهطور بیمادر و یا پدر احتیاجات او را نه بهگیرد که نوزاد حس کند اقتضای ایگو قوی و منعطف زمانی شکل می

کند. در این زمان، فردیت مادر و پدر هنوز به طور کامل بر نوزاد آشکار نشده است؛ پدر و مادر، همانند اکسیژن و جاذبه، نعماتی برآورده می

ی حضور مادر و پدر است. شود درونی شدن تداوم بسندهت در نوزاد میها وابسته است. آنچه سبب ایجاد حس امنیاند که نوزاد به آنازلی

ها دارد )یعنی مادر و پدر در معنای واقعی( و اعتنا و تعامل با زمانی که نوزاد احساس امنیت کند، توجه به افرادی که کنترل کمتری بر آن

 کند.آمیز قلمداد نمیقدر گذشته تهدیدآنان را به

اشاره کردیم، پارادوکسی که نقش آن تسهیل ظرفیت تنها بودن است در پاسخ به حضور مداوم دیگری به وقوع  همان طور که پیشتر

قدر کافی او را بغل و لمس کرد و اشیاء مختلف را نشانش داد، حضور مداوم (. کودك پس از آنکه دیگری به1958پیوندد )وینیکات، می

ی فعالیت است. کنندهز بودن است، لمس کردن خاستگاه تجربه است و نشان دادن اشیاء القادیگری را درونی خواهد کرد. بغل کردن سرآغا

اظ عاطفی بر خود مسلط شود و امیالی را که از قِبَل نفسی با ساختار منعطف ها را تحمل کند، از لحگیرد ناکامیکم یاد میاین کودك کم

سازد تا آن قدر احساس امنیت کند که به آن دسته از اشیاء محیطش که صرفاً و قوی دارد مهار کند. والدی شایسته کودك را قادر می

 (.10،2011ی خود او نیستند نیز توجه کند )رابرتزفرافکنی و آفریده

                                                           
1 Catton  
2 Chinlund  
3 Richman & Sokolove 
4 Withdrawn  
5 Antisocial  
6 Leary, Herbst & McCrary 
7 nondual 
8 Laing 
9 Clancier and Kalmanovitch 
10 Roberts 
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 خودحقیقی و ظرفیت تنها بودن

است که خود حقیقی . فرد در وضعی موسوم به عدم انسجام 1کند: حقیقی و کاذبرا به دو مؤلفه تقسیم می« خود( »1974وینیکات )

شود. اشیایی که در محیط فرد وجود دارند این بخشد و مستعد و پذیرای پتانسیل موروثی و احساس سرزندگی خویش میرا تحقق می

(، به منظور توصیف فضای میانی و مملو از اشیایی که در حد 1968کنند. وینیکات )را شفاف و آشکار می 2اید-هیجاناتپتانسیل موروثی یا 

(، فضای 2001ی وینیکات )کند. طبق گفتهرا معرفی می 3فضای بالقوهای روانشناختی تحت عنوان فاصل خود و محیط او قرار دارند، سازه

سویه که اساس آن تناوب میان غنای خود و کشف شود؛ فرایندی دون میدرگیر تبادلی معنادار با جها»بالقوه موقعیتی است که فرد در آن 

ارتباط زمانی میسر »گویند: ( می2005) 4دهد. بیبیه، یافه و لاخمانبدین ترتیب، تأثیر دوسویه رخ می«. معنا در جهان امور مرئی است

پیوندد، تغییرات شناختی که وقتی چنین ارتباطی به وقوع میشود که هر شخص بر توزیع احتمال رفتار دیگری تأثیر بگذارد. ما معتقدیم می

 «.دهندو عاطفی نیز رخ می

(. فرد همزمان 1967کند )وینیکات، استفاده می 5درك خلاقفردی که قادر به برقراری تعامل معنادار با اشیاء در فضای بالقوه است از 

( در خصوص احساس سرزندگی مطرح کرد، 1985) 6موج. مشابه آنچه استرنشود؛ او هم آنتن است، هم در نقش گیرنده و کننده ظاهر می

ی فعالیت نه در قالب واکنش، بلکه به تجربه»( بر این باور است که خود حقیقی 2002فرد پذیرا و قادر به خیزش و تکاپوست. بنجامین )

ی خلاقیت که صحبت از وضعی عاطفی است که زمینهیافته مطرح نیست، بلجوش اشاره دارد. در اینجا، بحث امور جسمیتبه صورت خود

ی وینیکات، کند نیز، همانند فضای بالقوهبین والد و فرزند یاد می فضای باز( از آن تحت عنوان 1983) 7آنچه سندر .«کندرا فراهم می

والد منجر به  -هماهنگی جفت فرزند«. شود که از هر فرد به فرد دیگر متمایز و انتخابی استروی آوردن به ابتکاری ارادی می»موجب 

شود. هرچه فرد احساس امنیت البداهه میشود و بسندگی فضای بالقوه سبب پدیدار شدن اعمال و حرکات فیتولید فضای بالقوه می

 )های( او با سرعت بیشتری افزایش خواهد یافت.ی درك او بیشتر خواهد بود و، بنابراین، پتانسیلبیشتری کند، گستره

ی لعکس، اگر کودك به علت قرار نگرفتن در محیطی امن و سازگار از ساختار بنیادین و قدرتمند نفس بهره نبرده باشد، امکان غلبهبا

های جامعه، ملزم به ( باور دارد که حتی شخص سالم نیز، به منظور وفق دادن خویش با عرف1960خود کاذب وجود دارد. وینیکات )

کاذب است. هرچند، زمانی که خود کاذب پیوسته برای پنهان ساختن یا دفاع کردن از خود حقیقی حاضر و یا استفاده از سازوکار خود 

های جدیدی برای ابراز خود حقیقی باشد، ظرفیت فرد برای برقراری تعامل صحیح و بامعنا با محیطش کاهش موقتاً در جستجوی جهان

آگاه یا ناخودآگاهی در فضای بالقوه مساوی است با ناآرامی در جهان معنا و بر درد و اندوه خودآرامی نا»(، 1984) 8یابد. بنا بر قول هوبنرمی

 «اش را باید در جدایی از موضوع اولیه جستجو کرددلالت دارد که ریشه

ه است. در دهنده را نداشتتوجهی قرار گرفته فرصت درونی کردن شیء ثابت و واکنشدیده و یا کودکی که مورد بیکودکی آسیب

سرعت و بدون فکر واکنش نشان دهد، گویی در ماراتن مرگ و زندگی شرکت کرده باشد. جهان عوض، این کودك مجبور بوده است تا به

غیاب (. کودك نه از ظرفیت تنها بودن برخوردار است و نه 2002بیرونی برای این کودك ابزار نشان دادن خود حقیقی نیست )بنجامین، 
تواند خلاقیت ( به کار برده است را تجربه کرده است. فرد، به دلیل فقدان ظرفیت تنها بودن، نمی1999ت بجایی که بولاس )، عبار9زایشی

توانند بسیار وخیم باشند. همان طور که کوریگان و ها به دنبال رشد نیز میخویش را تجربه کند و آن را بروز دهد. در این صورت، پیامد

 «کندی خود را فراهم میی منع زایش تجربهزمینه 11فروپاشی فضای نگهدارنده مادرانه»اند، ر کرده( اظها1995) 10گوردون

 

 

                                                           
1 Fals self 
2 id-excitements 
3 Potential space 
4 Beebe, Jaffe, and Lachmann 
5 creative apperception 
6 Stern 
7 Sander 
8 Hubner 
9generative absence  
10 Corrigan and Gordon 
11 maternal holding environment 
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 بحث و نتیجه گیری
گیری ظرفیت های موافق و مخالف این ظرفیت، خاستگاه شکلهدف از پژوهش حاضر مرور نظری بر مفهوم تنهایی، بررسی دیدگاه

دهی نوعی سازمانهای روانی مانند اختلال شخصیت وابسته شناسیدر بسیاری از آسیبتوجه آن بر بلوغ روانی بود. زیرا تنهایی و تاثیرات قابل

شود به گونه ای که توجهی مینفس تأکید دارد و به خودمختاری بیبیش از حد بر دیگران به عنوان منبع ارزش و عزت خود وجود دارد که

داشته شدن، مورد فرد دچار ترس شدید و مزمن از رهاشدن و مورد حمایت واقع نشدن است. بنابراین، این افراد نیاز شدیدی به دوست

کنند، گذاری میها را ارزشگیرند، آن. این افراد بر اساس مراقبت، راحتی و رضایتی که از دیگران میشدن دارنداهمیت واقع شدن و حمایت

است. درواقع می توان گفت این سازی شدهاند به مقدار کمی درونیها را جلب کردهافرادی که رضایت آن زیرا تجربۀ کامروایی یا کیفیت

درمانی این گروه از بیماران باید به بهبود ظرفیت ا استقلال را ندارند و در نتیجه در فرایند روانگروه از بیماران ظرفیت تنهایی و متعاقب

ی هماهنگی و حمایت مداوم شود که تجربهتنهایی توجه شود. همانگونه که در مقاله مطرح گردید ظرفیت تنها بودن در کودکی پدیدار می

ی او توسط های خلاقانهخطر است، زیرا دریافتقادر به درونی کردن محیطی سالم و بیاز سوی والد خویش را داشته است، چنین کودکی 

به رسمیت شناخته شدن فردیت شخص سبب افزایش فعالیت، انسجام »( گفته است، 2002اند. همان گونه که بنجامین )دیگری درك شده

رفیت تنها بودن نوعی باور به خود و دیگری است که از و در نهایت ظ« شودخود و، در نهایت ظرفیت به رسمیت شناختن دیگری می

ها، تمرکز شناختی و همکاری. بنابراین با توجه به اثرات مشخصات بارز آن عبارتند از: تحمل ناکامی، توانایی تعدیل احساسات، کنترل تکانه

این مفهوم گامی در جهت آشنایی بیشتر متخصصان  قابل توجه این ظرفیت روانی بر بلوغ روانی در این مقاله سعی گردید با بررسی دقیقتر

روان با آشنایی بیشتر با این مفهوم بر بهبود این روان با این ظرفیت برداشته شود،  امید است  که متخصصان حوزه سلامتحوزه سلامت

 ظرفیت مهم در ساختار روانی بیماران اهتمام ورزند.
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