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Samotność i osamotnienie w procesie autorealizacji 

Żyjemy w świecie paradoksów. Mówimy, że jesteśmy ludźmi wolnymi, a jednocześnie wciąż narażeni na osobiste ograniczenia, a nawet uzależnienia, czy też zniewolenia zewnętrzne. Odczuwamy drzemiące w sobie możliwości, a z drugiej strony napotykamy nieustannie bariery i trudności w stawaniu sie w pełni osobą. Przeżywamy niezliczone kontakty z innymi ludźmi (bezpośrednie czy poprzez sieć multimedialną), a zarazem doświadczamy stanu izolacji, oddalenia, separacji, obcości. Stwierdzamy, że chociaż otacza nas mnóstwo przedmiotów i rzeczy oraz spotykamy codziennie niezliczoną rzeszę ludzi, to jednak narażeni jesteśmy niejednokrotnie na samotność i osamotnienie. 
Naszkicowane sytuacje wskazują na możliwość stania się ich uczestnikiem. Warto więc zastanowić się na tym, na ile samotność i osamotnienie jawi się jako zagrożenie prawidłowego rozwoju człowieka? Na ile stanowi wyzwanie do tego, aby wytężać siły i realizować ludzkie możliwości i zdolności w procesie autorealizacji? A może samotność i osamotnienie są kolejnym paradoksem życia we współczesnym świecie?

Terminologia 

Samotność w powszechnym rozumieniu jawi się jako stan odosobnienia, odrzucenia, braku towarzystwa, wspólnoty rodzinnej czy braku pomocy drugiemu człowiekowi będącemu w potrzebie. Takie określenia wskazują na negatywne spostrzeganie samotności i nie ukazują jednak w pełni jego prawdziwego wymiaru. Chociaż wydaje się, że człowiek praktycznie nigdy nie jest samotny, ponieważ ze wszystkimi ludźmi łączy go dar istnienia, to jednak aktualizacja tej więzi może być w jakiś sposób zachwiana, co pociąga za sobą negatywne odczucia. Samotność możemy więc określić sytuację człowieka „pozbawionego chwilowo, doraźnie lub trwale możliwości korzystania z międzyosobowych więzi z innymi ludźmi”
. W aspekcie negatywnym samotność definiuje się jako „indywidualne psychospołeczne doświadczenie jednostki wynikające ze świadomości przerwania, utraty, osłabienia lub zagrożenia uczuciowych kontaktów o charakterze interpersonalnym lub intrapersonalnym. Kontakty te mogą dotyczyć ludzi, samego siebie, Boga”
.
Przyjmuje się również, że istnieje pozytywny aspekt samotności. Będzie miał miejsce wtedy, kiedy człowiek ma możliwości zaspokajania własnych oczekiwań i potrzeb. Charakteryzuje się  stanem, w którym może on dysponować czasem na bycie samemu po to, aby ten czas spożytkować na ugruntowanie osobowego rozwoju oraz dookreślenie jakościowego zaangażowania na rzecz dobra wspólnego. „Bycie samotnym daje możliwość głębszej refleksji nad sobą  i światem, nad przyczynami blokady kontaktu. Może być również silnym bodźcem do zmian dotychczasowego stanu rzeczy”
. W ujęciu pozytywnym samotność rozumiana jest jako doświadczenie, którego wynikiem jest przerwanie kontaktów osobowych z drugim człowiekiem. Jest to zasadniczo czasowe odosobnienie mające określony cel, który ma charakter przeżyciowy, poznawczy i działaniowy
. 

Poczucie osamotnienia jest trudne do precyzyjnego sformułowania definicji tego zjawiska. Przyjmuje się, że jest to doświadczenie braku wzajemności ze strony innych, doświadczenie pustki i oczekiwania, poczucie braku więzi z innymi, brakiem poczucia bliskości i międzyludzkiej intymności
. Osamotnienie jest „przykrym i bolesnym doznaniem i rzadko mija z czasem. Człowiek czuje, że o wielu nurtujących go sprawach nie może z nikim porozmawiać, bo i tak nie zostanie zrozumiany. Obawia się także wyśmiania i odrzucenia”
. Osamotnienie według określenia słownikowego to „brak towarzystwa, samotność, odosobnienie, osierocenie”
. Ponadto Teresa Olearczyk zauważa, że „umierająca cisza i rodzące się osamotnienie to efekt cywilizacji ponowoczesności. Coraz bardziej hałaśliwy świat, przekracza wszelkie dopuszczane normy, a muzyka w supermarketach świdruje mózg sprzedawców i kupujących. Warkot silników coraz większej mocy, kuszące ukazanie <swoich> koni mechanicznych i zasobności portfela człowieka pobudzonego i rozkojarzonego”
. 
W aspekcie pedagogicznym na uwagę zasługuje podział samotności na społeczną (samotność fizyczna), psychiczną, moralną
. Przez samotność społeczną należy rozumieć taką sytuację, która charakteryzuje się osłabieniem lub brakiem więzi z innymi ludźmi. Jest to rodzaj postępowania, życia poza społeczeństwem, lub najwyżej niezobowiązującymi, luźnymi powiązaniami z innymi. Z kolei samotność psychiczna będzie swoistym brakiem więzi psychicznej, czyli bliskich relacji z drugim człowiekiem. Natomiast droga do samotności moralnej wiedzie poprzez utratę sensu własnego życia, przez brak umiejętności stawiania konkretnych, szlachetnych i ambitnych zadań, ideałów, jak również przez przeżywanie kryzysu i zachwiania hierarchii wartości, czy też przez dysharmonię między <być> i <mieć>. 

W związku z tym rozpatrując problematykę samotności i osamotnienia w kontekście oddziaływań wychowawczych należałoby postulować o rzetelne i uczciwe zaangażowanie się na rzecz chronienia wychowanków przed ich marginalizowaniem, jak również eliminowaniem takich sytuacji, które prowadziłyby dzieci i młodzież do poczucia osamotnienia, izolacji, smutku, utraty wiary we własne siły i możliwości. 
Elżbieta Dubas stwierdza, że współczesna pedagogika ogranicza się do badania samotności psychicznej i społecznej, nie traktuje natomiast samotności jako fenomenu całościowego. Nie definiuje człowieka jako osoby, a jedynie jako indywidualność, co w konsekwencji potęguje osamotnienie człowieka
. Podkreśla, że zadaniem pedagogiki powinno być uświadamianie ludzi, że „samotność, szczególnie odczuwana w sytuacjach egzystencjalnych, jest dla nich ważna; powinni oni te sytuacje poznawać, rozumieć, przezwyciężać, gdyż inaczej powrócą one do nich w formie samotności psychicznej. Im człowiek jest bardziej gotowy przyjąć swą egzystencjalną samotność, tym jego cierpienie mniejsze. Do tego potrzebna jest jednak wysoka świadomość odpowiedzialności, spostrzeganie życia w pełni jego sensu. Jedynym środkiem pokonywania samotności jest miłość”
. Słusznie więc zauważa Jan Wadowski, że „samotność jako stan, niekoniecznie jako sytuacja, wydaje się nieodzowna na szczytowych etapach rozwojowych człowieczeństwa. (…) Miłość istniej tylko wtedy, gdy jest wolność i prawda. Jeśli tak to bardzo niewiele jest jeszcze miłości na świecie, a wiele lęku i nienawiści. Ktoś, kto znalazł się na drodze do bycia Nowym Człowiekiem wie, że samotność jest iluzją. Jest iluzją konieczną, ale jeszcze większą iluzją jest ucieczka od niej. Najważniejsze zadanie na drodze do spełnienia jest okiełznać samotność, nie ucieczka od niej ani też nie chronić się do niej. Samotność może być najwyższym rodzajem wspólnoty”
.

W kompleksowym i dogłębnym zrozumieniu fenomenu samotności oraz osamotnienia mogą pomóc między innymi dwie wzajemnie uzupełniające sie publikacje: pierwsza z nich pod redakcją Marii Szyszkowskiej
, druga, która jest wynikiem interdyscyplinarnej konferencji na temat zjawiska samotności, Piotra Domerackiego i Włodzimierza Tyburskiego
. Dla całościowego ujęcia problematyki wiele wnosi wiedza o potocznym rozumieniu samotności i osamotnienia. W tym celu zwróciliśmy się do kilkudziesięcioosobowej grupy studentów
. Tegoroczni studenci kierunku pedagogika jednak nie dokonali jednoznacznego rozróżnienia między tymi dwoma zjawiskami, określeniami. Natomiast udzielili odpowiedzi na pytanie: Kiedy jesteśmy samotni? Sprecyzowali, że ludzie są samotni między innymi wtedy, kiedy: 

- nie ma nikogo, z kim można byłby porozmawiać,
- nie czujemy potrzeby bliskiej relacji,
- wyklucza nas społeczeństwo,
- czujemy się niepewni,
- nie czujemy więzi z innymi osobami,
- potrzebujemy pomocy, rozmowy,
- mamy jakiś problem i brakuje nam kogoś komu moglibyśmy się z tego zwierzyć,
- nie czujemy obecności drugiego człowieka. 

W omawianej kwestii pojawia się również termin samotny. W słowniku znajdziemy określenie, że jest to człowiek „żyjący w samotności, w odosobnieniu, pozostawiony sam sobie, nie mający rodziny, osamotniony, zupełnie sam”
. Dlatego skierowaliśmy do studentów również pytanie: Kto jest samotny? Stwierdzili między innymi, że samotni to:

- osoby zamknięte w sobie, które nie chcą dopuścić nikogo do siebie,
- młodzi ludzie w okresie buntu,
- samotną może być osoba młoda, która nie może znaleźć partnera życiowego,
- starsi ludzie nie mający dobrego kontaktu z młodym pokoleniem,
- osoby nieśmiałe,
- ten kto stracił np. w wyniku śmierci kogoś bliskiego,
- osoby starsze,  niepełnosprawne, chore, uzależnione, bezrobotne, z problemami,
- ludzie na emigracji,
- dzieci z ośrodków opiekuńczo-wychowawczy,
- przebywający w szpitalu,
- człowiek bez celu i sensu w życiu,
- ten, u którego w życiu nie ma Boga. 


Z przedstawionych wyjaśnień wynika, że zarówno samotność i osamotnienie należą do natury człowieka. Człowiek jest samotny „bo stanowi odrębną, niepowtarzalną jednostkę, uświadamiając sobie tę odrębność. Samotnie musi dokonywać ocen i podejmować decyzje (…). Jednostka samotna nie musi być osamotniona, gdyż motywem wyboru samotności mogą być wartości wyższe”
. Warto jeszcze przytoczyć za Joanną Żeromską-Charlińską i Mariuszem Śniadkowskim znaczące dla naszej refleksji słowa Martina Bubera: „fundamentalnym faktem egzystencji ludzkiej nie jest człowiek sam w sobie, lecz człowiek z drugim człowiekiem staje się nadrzędną kategorią w rozważaniach dotyczących natury człowieka, funkcjonującej na płaszczyźnie dualizmów: zależność – autonomia, egoizm – altruizm, ekspansja – obrona, wspólnota – samotność”
. W zależności zatem od osobowości, charakteru, czynników środowiskowych poczucie samotności i osamotnienia będzie wymagało od każdego z osobna zetknięcia i zmierzenia się z rzeczywistością, która jest powszechna i uniwersalna. 

Samotność zjawiskiem społecznym 
Samotność jest zjawiskiem powszechnym, towarzyszy człowiekowi niemal na każdym etapie życia. Doświadczają jej ludzie bardziej i mniej znani, osoby starsze, chorzy, dzieci i młodzież. Kolejną kwestią są przyczyny, rodzaje i skutki samotności. Jak zauważają redaktorzy publikacji „Zrozumieć samotność” współcześnie dominuje swoista triada samotności: samotność życia w pojedynkę, samotność we dwoje oraz samotność w tłumie
. Pierwsza z nich jest jakby konsekwencją singlowskiego stylu życia. Z kolei samotność we dwoje, zdaniem cytowanych autorów, obejmuje dotkniętych kryzysem małżeństwa, czy szerzej ujmując, związków partnerskich. Natomiast samotność w tłumie „oznacza całą paletę zjawisk, począwszy od anomizacji życia społecznego, poprzez anomalizację i anonimizację stosunków społecznych, na ich alienacji i atomizacji kończąc”
. 

Na tej podstawie nie sposób jednoznacznie określić i wskazać kiedy i w jakich okolicznościach ktoś jest samotny. Raz jeszcze przywołajmy cytowanych już Piotra Domerackiego i Włodzimierza Tyburskiego, którzy przedstawiają w sposób dobitny szerokie spektrum problemów i obszarów obejmujących życie człowieka w samotności. Dla przejrzystości przeprowadzonego przez nich wywodu przytaczamy dłuższy fragment: „Współczesny człowiek nazbyt dobrze zna samotność cywilizacyjnego przyspieszenia; samotność zagubienia, dezorientacji; samotność szalonej pogoni za wyzyskiem; samotność wrogiej rywalizacji; samotność przymusu samodzielności, zdanie na siebie; samotność nienasyconego konsumizmu; samotność sukcesu, sławy, bogactwa, władzy; samotność pogoni za prymitywną przyjemnością; samotność peryferyzacji społecznej, ekonomicznej, gospodarczej, politycznej, światopoglądowej czy konfesyjnej; samotność unifikacji postaw, poglądów, zachowań i dążeń; samotność kariery dziwactw i wynaturzeń; samotność promocji bezmyślności, szaleństwa, tandety i kiczu; samotność karnawalizacji życia; samotność brutalizacji sfery prywatnej i publicznej; samotność kultury ekshibicjonizmu pospołu z samotnością prywatyzacji życia; samotność różnego typu segregacji społecznej; samotność  marketyzacji i komercjalizacji życia ludzkiego; samotność przerostu sztampowej indywidualności  resp. sobkostwa nad indywidualizmem; samotność okazjonalnych, płytkich kontaktów; samotność depercjonalizacji więzi; samotność niezdolności do przeżywania intymności, bliskości, wspólnoty; samotność nonszalancji w stosunkach z innymi; samotność obojętności wobec drugiego; samotność negacji, odrzucenia, wyparcia tradycyjnych wartości, a równocześnie samotność zagubienia w pęczniejącym multiwersum aksjologicznym; samotność rozbicia ekstrawertyczno-introwertycznego, panowania <mieć> nad <być>, a jeśli <być>, to tylko po to, by jeszcze więcej <mieć>, przewagi zewnętrza nad wnętrzem; samotność atrofii pragnień i dążeń wspólnototwórczych; samotność czynników konsolidacyjnych; samotność pokoleniowa (przeżywana pokoleniowo, typowo dla określonych generacji: samotność dzieci, młodzieży, osób dojrzałych, starców); samotność wszechogarniającego poczucia zagrożenia, niestabilności, niepewności; w końcu samotność nostalgii za idealizowaną przeszłością”
.

Z obserwacji codziennego życia wynika, że coraz częściej młodzi ludzie nie radzą sobie ze swoją samotnością. W literaturze pedagogicznej wymienia się kilka podstawowych sytuacji, w jakich czują się oni źle. Pierwszą sytuacją, która prowadzi do poczucia opuszczenia jest rozpad rodziny. Następnie zalicza się poczucie braku własnej wartości, zwłaszcza w sytuacjach braku akceptacji, miłości ze strony najbliższych. Wskazuje się również na „brak zakorzenienia”, czyli sytuacje, w których młodzi, choć nie chcą się do tego przyznać, potrzebują aprobaty i uwagi szczególnie ze strony rodziców. Kolejnymi sytuacjami, które mogą stanowić źródło samotności, jest zaniedbanie rozumiane jako przejaw izolacji oraz poczucie niezrozumienia i niedoceniania
.

W tym momencie warto przez chwilę zatrzymać się nad sytuacją środowiska rodzinnego, które może stanowić przyczynę pojawienia się i narastania samotności dzieci i młodzieży. W przypadku porzucenia dziecka przez rodziców, lub w wyniku wypadków losowych, rozwodu, wyjazdu i innych sytuacji, następuje pozbawienie pozytywnych wzmocnień ze strony bliskiej osoby. Konsekwencją takiej sytuacji będzie wywołanie i wzrost w dziecku napięcia emocjonalnego, które przejawi się między innymi nadpobudliwością psychoruchową, agresją lub wycofaniem. Należy również przywołać sytuacje, co prawda pełnej rodziny, ale w której występuje zjawisko o nazwie sieroctwo emocjonalne
. Wiemy, że na doznania i przeżycia dziecka bardzo duże znaczenia ma ilość i jakość czasu wspólnie spędzonego z rodzicami. Niestety, w wyniku sytuacji społecznej i zmian na rynku pracy, nieobecność rodziców spowodowana jest niejednokrotnie ich zapracowaniem. W natłoku wielu spraw i obowiązków, niejednokrotnie problemów emocjonalnych, a nawet egoizmu rodzice tracą kontakt z własnym dzieckiem. Spłycone i puste relacje wewnątrz rodzinne rzutują na nieufność w kontaktach społecznych i w grupie rówieśniczej. Nie doznając w gronie najbliższych oparcia i akceptacji młody człowiek szuka uznania i przynależności w innym środowisku, nie zawsze sprzyjającym i wspierającym jego prawidłowy rozwój. Tego rodzaju okoliczności prowadzić mogą do wycofania i pojawienia się symptomów samotności i poczucia osamotnienia. 

 Po takim oglądzie rzeczywistości, czy znajdzie się jeszcze miejsce na wyzwalającą i konstruktywną inspirację twórczych wewnętrznych sił człowieka na rzecz stawania się bardziej człowiekiem z innymi i dla innych? Jak sprostać oczekiwaniom młodych ludzi, dla których przebywanie razem stanowi przestrzeń realizacji wspaniałych i szlachetnych marzeń i wyzwań? 

Samotność i osamotnienie a twórcza aktywność 
Krystyna Chałas zauważa, że samotność jest istotnym czynnikiem twórczości. „Odosobnienie, odcięcie się od świata (w dosłownym tego słowa znaczeniu) pomaga często w działaniu twórczym, w skupieniu myśli, wyciszeniu odgłosów rzeczywistości”
. Dzięki samotności możemy pogłębić stosunek do siebie i ożywić relacje z innymi. Spostrzega, że druga osoba „skłania do tego, by wyjść z samotności, ale też od niej się nie odwracać i czasowo trwać. To ma wyzwanie dwukierunkowe: wyjść z samotności i trwać w samotności, (…) pozwala ona być bardziej sobą, dla drugiego i z drugim człowiekiem”
. 
Samotność, szczególnie okresowa, stanowi specyficzną szansę rozwojową. Upatruje się w samotności, jak zauważa cytowana wyżej K. Chałas, „czynnika kreowania tożsamości jednostki, jej indywidualności, twórczości, rozwoju duchowego”
. Nawet jest warunkiem „poznania siebie, samodoskonalenia poprzez rozwijanie samodzielności, samodyscypliny, poszerzenie pola wolności”
. W samotności niejednokrotnie pojawiają się nowe pomysły i idee. Z kolei warunkiem ich urzeczywistniania jest wyjście z samotności i powrót do obecności i relacji z innymi. Dzięki zaangażowaniu się w realizację twórczych pomysłów i zadań pojawia się szansa dowartościowania siebie, dopełnia się proces samorealizacji i rozwoju, a także następuje zawiązanie trwałych związków sympatii i przyjaźni z innymi. „Warunkiem kreatywnego funkcjonowania we wspólnocie jest stan wewnętrznego ładu. Stąd samotność odgrywa ważną rolę w twórczości człowieka. Twórczość integruje w sobie oryginalność i społeczną użyteczność. Oryginalność zakłada niezależność, odcięcie się od zewnętrznych wpływów, użyteczność wymaga uwzględnienia oczekiwań ludzi i potrzeb”
.

Doświadczenie samotności i osamotnienia jest obecne niemal na wszystkich etapach życia człowieka. Co więcej, w okresie dojrzewania stanowi naturalny etap przygotowania młodego człowieka do życia dorosłego, gdyż stanowi element formowania własnej tożsamości. Zdaniem Janusza Mastalskiego można wyróżnić cztery obszary szczególnych oddziaływań, w których zwłaszcza młody człowiek potrzebuje dyskretnej pomocy również w przeciwdziałaniu przeżywania samotności. Zalicza do nich rodzinę, szkołę, Kościół oraz proces wychowawczy, w którym określone zasady pomogą wymienionym środowiskom w procesie doprowadzenia dzieci i młodzieży do autorealizacji
. 

Kontynuując myśl cytowanego J. Mastalskiego należy zauważyć, że w prawidłowym rozwoju człowieka istotne znaczenia odgrywa odkrycie roli, miejsca i wartości autorealizacji poprzez samokształcenie, samowychowanie, autoedukację. Ponadto przyczyniają się one do przeciwdziałania i eliminowania poczucia samotności. Podkreśla mianowicie, że samokształcenie rozumiane jako nabywanie wykształcenia w toku działalności własnej osiąga optymalny poziom wtedy, gdy przekształca się w stałą potrzebę życiową i stanowi oparcie dla kształcenie permanentnego. Dlatego ważne jest, aby począwszy od najmłodszych lat rozbudzać motywy uczenia się, kształtować potrzebę uzupełniania wiedzy, uczyć akceptacji wysiłku twórczego i intelektualnego. Z kolei w przygotowaniu do samowychowania, jego zdaniem, ważne będzie wspieranie wychowanków w nabywaniu przez nich świadomości siebie, w uaktywnianiu samowychowania, w umacnianiu tej aktywności i w ukierunkowaniu pracy nad sobą. Natomiast autoedukacja rozumiana jako umiejętność świadomego wpływu na własny rozwój, skierowana na zrealizowanie możliwego i pożądanego stanu własnej osoby, należy do istotnych czynników rozwoju oraz świadczy o jakości życia i aktywności twórczych człowieka. Dzięki autoedukacji młody człowiek będzie między innymi podejmował starania realizacji wizji własnego siebie i swojego miejsca w świecie, poszerzał horyzonty, będzie miał szansę uchronić się przed marginalizacją społeczną, czy też współdziałać z innymi w celu rozwiązywania problemów życiowych
. 

Jak już zostało powiedziane, samotność jest jednym z najbardziej przykrych stanów psychicznych człowieka, dlatego najbardziej dotkliwie odczuwają ją dzieci. Ponieważ ich zależność od osób dorosłych jest bardzo duża, dlatego pozostawione same sobie mogą nawet doświadczyć zaburzeń w rozwoju emocjonalnym, duchowym, fizycznym. Na możliwości nie zatracenia się w samotności, zwłaszcza dzieci i młodzieży, wskazuje Jarosław Puczel w artykule „Twórcza samotność dzieci i młodzieży”. Zauważa, że „pisanie tekstów, malowanie, rysowanie i inne rodzaje twórczości mogą być ważnymi formami terapii emocjonalnej, pomocnymi zwłaszcza w przechodzeniu przez dziecko sytuacji trudnych i stresujących”
. Analiza wytworów ekspresji twórczej oraz praca twórcza z dziećmi i młodzieżą może stanowić ważną pomoc wychowawczą z tego względu, że „potrzeba wyładowania się, uświadomienia sobie tego, co mgliste i nieświadome, stwarza możliwości terapeutyczne i katartyczne”
. W związku z tym ekspresja twórcza, ujmowana w aspekcie ujawniania stanu psychicznego twórcy, pokonuje bardzo wiele ograniczeń blokujących otwieranie się na drugiego człowieka oraz sprzyja uaktywniania osobistych predyspozycji i zdolności. 
Warto dodać, że dla zaistnienia w pełni procesu autokreacji powinny wystąpić trzy czynności: samoświadomość, jako orientacja człowiek w swej osobowości, zdolność spojrzenia na siebie względnie obiektywnie, z dystansem, kierowanie się znajomością swoich celów i środków. Ważne jest również samopoznanie, które dotyczyć będzie rzetelnej oceny siebie, swych właściwości indywidualnych. Duże znaczenie ma także samoakceptacja, czyli ustosunkowanie się wobec siebie, chodzi o taką postawę wobec siebie, w której zawiera się wiedza o sądach jednostki, sposobach komunikowania, umiejętnościach prezentowania się wobec innych, motywach działania i źródłach stymulacji rozwoju własnej osobowości
. 
Przyjrzyjmy się jeszcze wypowiedziom studentów, którzy na pytanie, co czynić, aby ograniczyć samotność oraz osamotnienie i nie być samotnym, między innymi stwierdzili, że należy:

- pielęgnować przyjaźń i nawiązywać kontakt z innymi,
- zwiększyć osobiste zaangażowanie,
- okazać pomoc ze strony osoby kompetentnej, np. pedagoga, psychologa,
- aktywizować uczniów-wychowanków,
- organizować dodatkowe zajęcia, spotkania integracyjne, pracę w grupach,
- przełamywać własne słabości,
- być otwarty, wychodzić poza siebie,
- dawać siebie innymi (np. opieka nad osobą w potrzebie),
- nastawiać się pozytywnie – nie należy zamartwiać się daną sytuacją,
- uśmiechać się.

W kontekście omawianej problematyki samotności i osamotnienia w aspekcie negatywnym i pozytywnym dobrze będzie na zakończenie przywołać praktyczne wskazania dla pracy nauczyciela oraz wskazania dla ucznia zaproponowane przez cytowaną wcześniej Krystynę Chałas
. Jest przekonana, że realizacja podanych wskazań będzie sposobnością zmniejszenia samotności o charakterze destruktywnym, a jednocześnie pomoże przeżywać samotność w taki sposób, aby móc odnaleźć w niej siłę osobowej kreacji. Do zaproponowanych wskazań adresowanych do nauczyciela wymienia między innymi: szanowanie własnej godności i godności ucznia; wyzwalanie pozytywnych uczuć do samego siebie i wychowanków; traktowanie osobowo wychowanka w sytuacjach edukacyjnych oraz okazywanie mu ufność i wiarę w jego możliwości pokonywania trudności; wspomaganie w poznawaniu siebie, swoich mocnych i słabych stron; inspirowanie do kreowania siebie; organizowanie doświadczenia społecznego, w których istotne miejsce będzie zajmować przyjaźń, tolerancja, odpowiedzialność, otwartość; kształtowanie umiejętności interpersonalnych i intrapersonalnych; rozwijanie zdolności samorealizacji; wspomaganie w odkrywaniu przyczyn samotności oraz rozumienie jej istoty i poszukiwanie dróg wyzwalania się z tego stanu; kształtowanie umiejętności bycia wśród ludzi w osobowych relacjach a byciem w samotności i czerpania z obydwu sytuacji dobra dla siebie i innych. 

Natomiast odnośnie do wskazań dla ucznia K. Chałas proponuje: szanowanie własnej godności i drugiego człowieka; poznawanie siebie, swoich mocnych i słabych stron osobowości; dbanie o wszechstronny rozwój osobowy; poznawanie i rozumienie drugiej osoby; kształtowanie wrażliwości na drugiego człowieka, piękno przyrody, sztuki itp.; w odniesieniu do innych prezentowanie postawy miłości, tolerancji, otwartości, odpowiedzialności, troskliwości, szacunku, zrozumienia; podejmowanie trudu nawiązywania kontaktów z innymi, włączając się w konkretne działania oraz animowanie innych do aktywności; poszukiwanie płaszczyzn samorealizacji; przebywanie okresowe sam na sam ze sobą w konkretnych celach i czerpanie z tego stanu określonych wartości; podejmowanie wysiłku w zrozumieniu istoty poczucia samotności oraz podejmowanie samodzielnie lub przy pomocy innych takich działań, które pozwolą usunąć poczucie samotności. 
Zatrzymajmy się jeszcze nad znaczeniem i rolą religijnego przeżywania i przezwyciężania samotności. Ryszard Kozłowski zauważa, że człowiek prowadzony przez Boga, doświadcza również Jego opuszczenia. Dlatego w doświadczeniu samotności, bólu, opuszczenia, wyobcowania ważne, inspirujące i aktualne są ewangeliczne słowa, wezwanie: „Odwagi, Ja jestem, nie bójcie się” (Mk 6,50). Zaznacza, że „doświadczenie samotności w sposób bezpośredni wiąże się z doświadczeniem odwagi, rozumianej jako próba ogarnięcia i scalenia w sobie tych wymiarów bycia, które przekraczają z natury ludzkie możliwości. Jest to odwaga rozumiana jako sięganie po to, co dla człowieka niemożliwe jest do osiągnięcia, ale dla Boga – możliwe”
.

Sięgając do źródeł wiary i religijnego przeżywania egzystencji ludzkiej z pomocą przychodzi nam przekazywana człowiekowi na kartach Biblii nadzieja. Już w księgach Starego Testamentu nadzieja jest widoczna w opowiadaniach o niewierności Bogu narodu wybranego. Nawet wtedy, gdy Izraelitom groziły, czy też doświadczali kary za popełnione grzechy, zawsze pojawiała się przed nimi możliwość wyjścia z dramatycznej sytuacji. Podobnie element nadziei występuje w księgach Nowego Testamentu. W nich zapisano bowiem nie tylko słowa Jezusa, które niosą nadzieję zmiany ciężkiego losu człowieka, lecz również przedstawiono dokonane przez Jezusa czyny, które potwierdzają Jego moc zmiany ludzkiej kondycji i sytuacji
. „Odkrywana w Biblii nadzieja może umożliwić człowiekowi odkrycie na nowo sensu życia, nowej jego wartości. (…) Jednocześnie niezbędne jest uczenie czytelników tych ksiąg nabywania wiary w to, że w obliczu nawet bolesnych doświadczeń należy podejmować wysiłki zmierzające do zmiany otaczającego nas świata. Motywem tego przekonania winno stawać się przeświadczenie o obecności w tych wysiłkach Boga”
.

Należy pamiętać, że człowiek dokonując wyboru Boga wyraża postawę i przekonanie, aby całkowicie i bez zastrzeżeń Jemu zaufać i dochować wierności i posłuszeństwa. „Wiara człowieka zaczyna się wówczas, gdy ten całkowicie zawierzy Bogu i oddaje się w Jego władanie. Aby stała się mocna, musi być wielokrotnie poddawana próbom i licznym doświadczeniom, bowiem wiara oparta jedynie na wychowaniu, uczuciach i przyzwyczajeniach nie jest odporna na przeciwności i w obliczu trudności często załamuje się”
. W wyniku występującej laicyzacji pluralistyczny świat wyklucza wiarę o charakterze osobowym, opartą o trwały autorytet Boga. Niejednokrotnie wiara jest traktowana jako wydarzenie kulturowe, które nie wpływa na zamianę postaw życiowych
. Jak zauważa Andrzej Offmański, „deklaracja katolicyzmu nie powoduje jeszcze zmian w postawach i zachowaniach, jakie powinny wynikać z wiary, nie znajduje swej konsekwencji w codziennym życiu, nie dochodzi bowiem do pełnego przylgnięcia człowieka wierzącego do Chrystusa, co przecież stanowi cel wychowania religijnego jako doprowadzenie do dojrzałości w wierze”
. Dlatego przekonywujące może być stanowisko, że „praktyka pełnego i otwartego katolicyzmu stanowi alternatywę dla dzisiejszego postmodernistycznego świata, który stracił orientację i wyrządził krzywdę wielu naszym braciom i siostrom. Współczesne osłabione instytucje społeczne i rozpadające się kultury nie uczą nas wystarczająco, jak naprawdę być człowiekiem i dlatego utrudniają nam wyruszenie w drogę poprzez transcendencję ku zjednoczeniu z Bogiem”
. W związku z tym nie należy się dziwić, że w przywołanych wcześniej wypowiedziach studentów na pytanie, co czynić, aby ograniczyć samotność i nie być samotnym, pominęli zupełnie odniesienie do transcendencji i wiary w Boga. Natomiast wydaje się, że religia pełni niemniej istotną, a może nawet fundamentalną, rolę w przezwyciężaniu samotności i osamotnienia. Stwarza obszar rzeczywistego, autentycznego zakotwiczenia się w osobowe relacje i krzewienia nieprzemijających wartości oraz budowania cywilizacji miłości, do której wzywał niezapomniany papież Jan Paweł II. 

Reasumując, należy zgodzić się z tym, że podejmowana działalność wychowawcza przez osoby oraz instytucje, w tym także Kościół, zmierza zasadniczo do ukształtowania w wychowanku takiej postawy, aby wypracował w sobie stałą dyspozycję do pracy nad sobą oraz coraz bardziej stawał się człowiekiem dojrzałym i odpowiedzialnym. Wypada podkreślić, że ten kto podejmuje proces samorealizacji jest osobą twórczą i pozytywnie podchodzi do otaczającej rzeczywistości świata i ludzi. Ponadto autorealizacja stanowi przestrzeń do tego, aby wyzwalać się z przeświadczenia, że samotność i osamotnienie tylko doskwiera współczesnemu człowiekowi na rzecz twórczego rozwoju własnej osobowości oraz doskonalenia posiadanych możliwości i potencjału. 
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