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Аннотация 

В статье исследуются особенности эмоциональных состояний личности в контексте 

переживания одиночества: от механизмов его возникновения и нейрофизиологических 

реакций до когнитивно‑аффективных проявлений и социально‑психологических 

последствий. Теоретическая часть включает критический анализ современных 

отечественных и зарубежных моделей одиночества, акцентируя внимание на нарушениях 

регуляции эмоций и повышении уязвимости к депрессии и тревоге. Эмпирическая основа 

статьи опирается на систематический обзор исследований, выполненных с 2018 по 2024 гг., 

с использованием баз Scopus, Web of Science, PsyJournals и CyberLeninka. В результате 

выявлены ключевые компоненты «эмоционального профиля» одинокой личности — 

когнитивно‑оценочный, аффективно‑эмоциональный и соматофизиологический уровни — 

и предложена интегративная модель, позволяющая обосновать направления целевых 

психологических интервенций. Практическая значимость работы заключается в 

разработке рекомендаций по улучшению эмоциональной регуляции и снижению рисков 

депрессивных и тревожных состояний у лиц, склонных к хроническому одиночеству.  
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Введение 

Проблема одиночества приобрела глобальный характер и признана одним из значимых 

факторов риска для психического здоровья и общего благополучия человека. Исследования 

показывают, что чувство одиночества неразрывно связано с повышением уровня стресса, 

тревоги и депрессии. При этом одиночество нельзя отождествлять с социальным дефицитом: 

человек может находиться в окружении других, но ощущать глубокий эмоциональный разрыв. 

В контексте российской практики изучение одиночества активно ведётся в последние годы, 

однако большинство публикаций сконцентрировано на анкете‑опросах и социокультурных 

интерпретациях феномена. Отсутствует единая концептуальная модель, позволяющая 

интегрировать когнитивные, аффективные и нейрофизиологические данные для выработки 

целевых психологических вмешательств. 

Одиночество определяется как негативный субъективный опыт, возникающий при 

несоответствии между желаемым и фактическим уровнем качества или количества социальных 

контактов. По данным недавнего опроса, проводившегося в 142 странах, 24 % взрослого 

населения регулярно испытывают одиночество, причём среди молодых людей (18–24 года) эта 

доля достигает 59 %. В российской выборке подобные показатели колеблются на уровне 20–

30 %, что сопоставимо с данными европейских стран. 

Теоретические и эмпирические исследования подчёркивают, что одиночество связано с 

нарушениями механизмов эмоциональной регуляции. Люди, склонные к чувству одиночества, 

чаще используют стратегии руминации и избегания эмоциональных переживаний вместо 

когнитивного перерафрейминга. Это приводит к устойчивому усилению негативных аффектов 

— тревоги, печали, чувства социальной незначимости — и повышает риск развития 

депрессивных состояний. 

Несмотря на обширные данные о последствиях одиночества для психического здоровья, 

отсутствие унифицированной модели эмоционального профиля одинокой личности затрудняет 

разработку эффективных интервенций. 

Цель исследования заключается в интеграции современных отечественных и зарубежных 

данных для выделения ключевых компонентов эмоционального состояния при одиночестве и 

формирования концептуальной модели, которая будет служить основой для практических 

рекомендаций по улучшению эмоциональной регуляции и снижению рисков психопатологии. 

Теоретический анализ проблемы одиночества и эмоциональных 

состояний 

В научной литературе одиночество трактуется как субъективное переживание 

несоответствия между желаемыми и фактическими социальными отношениями [Nowland, 

Necka, Cacioppo, 2018; Cacioppo, Cacioppo, Capitanio, Cole, 2015]. Оно не обязательно связано с 

физической изоляцией, а скорее обусловлено качественными характеристиками 

межличностных контактов, их эмоциональной насыщенностью и значимостью для личности. 

Таким образом, одиночество может переживаться как в условиях объективной социальной 

изоляции, так и при наличии множества поверхностных или отчуждённых связей.  

Одиночество тесно связано с нарушениями эмоционального фона, что подтверждается 

рядом эмпирических исследований последних лет. По данным Cacioppo и соавторов, 
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хроническое одиночество оказывает значительное воздействие на лимбическую систему и 

функции префронтальной коры, что выражается в сниженной способности к регуляции 

эмоциональных реакций. При этом активация миндалины у одиноких людей усиливается в 

ответ на потенциально угрожающие социальные стимулы, что повышает уровень 

настороженности и тревоги. Другие нейрофизиологические исследования [Tomova, Wang, 

Thompson, Matthews, Takahashi, Tye, Saxe, 2020] выявляют перекрёст между нейронными 

путями, отвечающими за социальную и физическую боль, что подчёркивает глубоко 

аффективную природу переживания одиночества. 

Согласно когнитивной модели Beck [Beck, 1991], одиночество может формироваться и 

закрепляться за счёт устойчивых негативных схем о себе, других и будущем. Одинокие 

личности склонны интерпретировать социальные сигналы и взаимодействия как отвержение 

или безразличие, что формирует порочный круг: избегание общения → дефицит 

эмоционального подкрепления → усиление чувства одиночества. Такое когнитивное 

искажение, как правило, сопровождается высокой степенью руминации и снижением 

способности к позитивной переоценке ситуации, что отражается на эмоциональном фоне и 

способствует развитию тревожных и депрессивных расстройств [Hawkley, Cacioppo, 2010]. 

Особый интерес представляют исследования, посвящённые дифференциации типов 

одиночества. В работах Weiss [Weiss, 1973] одиночество разделяется на эмоциональное и 

социальное: первое связано с отсутствием близких эмоциональных привязанностей, второе — с 

нехваткой социальной интеграции. Эмоциональное одиночество чаще ассоциируется с 

выраженными депрессивными симптомами и дезадаптивными эмоциональными стратегиями, в 

то время как социальное одиночество может компенсироваться вовлечённостью в группы или 

профессиональное сообщество. Позднее эта классификация была дополнена когнитивными 

параметрами [Vanhalst, Luyckx, Goossens, Scholte, 2015], в том числе — ощущением 

собственной ненужности, беспомощности, а также снижения самооценки. 

Современные отечественные исследования подчёркивают также культурно‑специфические 

аспекты переживания одиночества. В российской культуре одиночество часто рассматривается 

не только как дефицит отношений, но и как маркер социальной неуспешности,  что усиливает 

его переживание за счёт внутренней стигматизации [Bocharova, 2020; Vasilyeva, 2019]. Это 

накладывает дополнительные барьеры на обращение за психологической помощью и 

затрудняет эмоциональное выражение чувств, что усугубляет эмоциональную дезрегуляцию. В 

ряде работ поднимается вопрос о так называемой «скрытой» форме одиночества — когда 

личность демонстрирует вовлечённость в социум, но при этом не ощущает удовлетворения от 

взаимодействия, находясь в состоянии внутреннего отчуждения и отчаяния [Katayeva, 2021]. 

Эмоциональные состояния одинокой личности проявляются в нескольких взаимосвязанных 

уровнях. На когнитивно-оценочном уровне доминируют негативные убеждения о себе («я 

неинтересен другим», «я не заслуживаю любви»), интерпретационные ошибки и  гипервнимание 

к угрозе социальной изоляции. Аффективно-эмоциональный уровень характеризуется 

устойчивым снижением положительного аффекта, высокой частотой тревоги, грусти, чувства 

вины и социальной уязвимости. Соматофизиологические проявления выражаются в  

хроническом напряжении, нарушениях сна, снижении иммунной функции и повышении 

маркеров воспаления, что подтверждается рядом биопсихологических исследований [Slavich, 

2020; Steptoe, Shankar, Demakakos, Wardle, 2013]. 

Также заслуживает внимания феномен самоподдерживающегося одиночества: 
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эмоциональная боль и страх отвержения приводят к избеганию взаимодействий, что, в свою 

очередь, усиливает дезадаптивное поведение и закрепляет одиночество как устойчивое 

личностное состояние. В таких случаях речь может идти не просто о временном эмоциональном 

состоянии, а о формировании хронической эмоциональной изоляции, требующей 

специализированной психокоррекционной или психотерапевтической работы.  

Таким образом, одиночество нельзя рассматривать исключительно как социальный  

дефицит. Оно представляет собой многокомпонентный феномен, в основе которого лежат 

устойчивые нарушения в сфере эмоциональной регуляции, когнитивной переработки 

информации и межличностных ожиданий. Это позволяет трактовать одиночество как 

психосоциальный синдром, обладающий специфическим эмоциональным профилем, который 

может быть эмпирически выявлен и использован для разработки эффективных стратегий 

помощи. 

Методологическое обоснование исследования 

Понимание природы одиночества и его эмоциональных последствий требует комплексного 

методологического подхода, сочетающего как количественные, так и качественные методы 

исследования. Учитывая многоуровневую структуру эмоционального функционирования 

личности, в настоящей работе используется междисциплинарный подход, включающий 

элементы когнитивной психологии, аффективной нейронауки и клинической психологии.  

Обоснование методологии базируется на предпосылке, что одиночество представляет собой 

устойчивое внутреннее переживание, обусловленное нарушениями в системе регуляции 

эмоций, когнитивными искажениями, а также дефицитом удовлетворяющих межличностных 

связей. Исходя из этого, основное внимание в эмпирическом фрагменте исследования уделяется 

выявлению характеристик эмоционального профиля личности, склонной к одиночеству, и 

типичным стратегиям регуляции эмоциональных состояний, применяемым в условиях 

социальной дезинтеграции. 

С целью достижения высокой валидности анализа был применён систематический подход к 

выбору литературы и вторичного анализа эмпирических данных, опубликованных в научных 

рецензируемых журналах за последние шесть лет (2018–2024 гг.). Поисковая выборка 

формировалась на основании ключевых слов: одиночество, регуляция эмоций, аффективные 

состояния, психологическая изоляция, депрессия, тревога, социальная дезинтеграция 

(loneliness, emotion regulation, affective states, psychological isolation, depression, anxiety, social 

disconnection). Использовались базы данных Scopus, Web of Science, PsycINFO, PubMed, а также 

отечественные источники (РИНЦ, eLIBRARY, CyberLeninka), что позволило учесть культурные 

и языковые различия в понимании феномена одиночества. 

Критериями включения в анализ являлись следующие: эмпирические исследования (n > 30), 

наличие шкал для измерения уровня одиночества (например, UCLA Loneliness Scale), измерение 

эмоциональных состояний (например, PANAS, STAI, BDI), фокус на взрослой популяции и/или 

студенческой молодёжи, публикация в рецензируемом журнале. Были исключены 

описательные, неэмпирические работы, публикации с клиническими выборками  с тяжёлыми 

психиатрическими диагнозами (например, шизофрения, БАР), а также статьи без прямой связи 

с эмоциональной сферой. 

В рамках обобщающего анализа выделялись три уровня рассмотрения эмоциональных 
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состояний в контексте одиночества: 

1. Когнитивно-оценочный уровень, в котором исследуются интерпретации социальной 

информации, наличие негативных автоматических мыслей, 

интернальных/экстернальных атрибуций; 

2. Аффективно-эмоциональный уровень, отражающий частоту, интенсивность и 

устойчивость эмоциональных состояний (в том числе тревоги, печали, отчуждённости, 

злости); 

3. Соматофизиологический уровень, включающий биомаркеры (кортизол, С-реактивный 

белок), характеристики вегетативной нервной системы, параметры сна и общей 

активности. 

Дополнительно в ряде работ учитывались данные о стилях эмоциональной регуляции, в 

частности, использовании когнитивного переосмысления, подавления эмоций, избегающего 

копинга и руминации. Ряд исследователей (например, [Gross, John, 2003]) подчёркивают, что 

именно дисбаланс между адаптивными и дезадаптивными стратегиями лежит в основе 

хронического дистресса у одиноких людей. 

Кроме того, анализ включал качественные исследования (включая полуструктурированные 

интервью), что позволило учесть субъективные описания одиночества и нюансы 

индивидуального опыта. Особенно ценны в этом контексте феноменологические описания 

эмоционального опустошения, амбивалентных чувств к социальной близости и страха 

зависимости, которые не всегда фиксируются количественными шкалами, но оказывают 

значительное влияние на эмоциональную структуру личности. 

Применение такого комплексного методологического подхода обеспечило высокий уровень 

теоретической и эмпирической обоснованности выделяемых компонентов эмоционального 

профиля личности, переживающей одиночество. Результаты систематического анализа легли в 

основу построения интегративной модели, представленной в следующем разделе.  

Результаты анализа и построение интегративной модели 

эмоционального профиля личности, переживающей одиночество 

Систематический анализ современных эмпирических и теоретических исследований 

позволил выделить ключевые компоненты, характеризующие эмоциональные особенности 

личности, переживающей состояние одиночества. Полученные данные указывают на 

устойчивое сочетание когнитивных и эмоциональных искажений, сниженного аффективного 

фона и недостаточной эффективности регуляторных механизмов. На основании обобщения этих 

факторов предложена интегративная модель эмоционального профиля, включающая три 

взаимосвязанных уровня: когнитивно-смысловой, аффективно-регуляторный и поведенчески-

социальный. 

На когнитивно-смысловом уровне одиночество проявляется через устойчивые негативные 

убеждения и установки, направленные как на собственную личность, так и на социальную 

среду. У одиноких людей отмечается тенденция к гиперсензитивности к признакам возможного 

отвержения, интерпретации нейтральных или неопределённых социальных сигналов как 

негативных, заниженная самооценка и ощущение собственной социальной 

непривлекательности. Эти когнитивные паттерны формируют основу для хронической 

интернализации социального неблагополучия. Исследования [Cacioppo, Hawkley, Thisted, 2010; 
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Vanhalst, Luyckx, Goossens, Scholte, 2015] подтверждают наличие у одиноких индивидов 

повышенной активации мозговых структур, ответственных за обработку угроз в социальной 

сфере, что способствует формированию порочного круга тревожных ожиданий и социальной 

избегательности. 

Аффективно-регуляторный уровень отражает дисбаланс между негативными и 

позитивными эмоциональными состояниями. На фоне одиночества наиболее частыми являются 

чувства грусти, безысходности, внутренней пустоты, социальной боли, а также повышенная 

тревожность. При этом у таких личностей существенно снижен уровень положительного 

аффекта, в том числе чувства радости, интереса, воодушевления. Важным компонентом 

становится выраженная эмоциональная неустойчивость и повышенная реактивность к 

незначительным изменениям в межличностной ситуации. Данные PANAS и STAI в ряде 

исследований  показывают, что даже кратковременные эпизоды социального непринятия 

вызывают у одиноких индивидов диспропорциональные эмоциональные реакции, что 

затрудняет их восстановление после стрессов. 

Особое внимание уделяется стратегиям эмоциональной регуляции. Среди них преобладают 

дезадаптивные формы, включая подавление эмоций, избегающий копинг, отрицание, а также 

руминацию. Положительные стратегии, такие как когнитивное переосмысление, 

самосострадание или активный поиск поддержки, у таких личностей представлены в меньшей 

степени. Это подтверждается результатами исследований [Gross, John, 2003] и [Aldao, Nolen-

Hoeksema, Schweizer, 2010], согласно которым именно недостаток гибких регуляторных 

стратегий повышает уязвимость к длительным негативным эмоциональным состояниям, 

связанным с одиночеством. 

Поведенчески-социальный уровень эмоционального профиля личности, переживающей 

одиночество, характеризуется ограничением количества социальных контактов, избеганием 

эмоциональной близости, внутренней амбивалентностью по отношению к взаимодействию 

(желание быть с другими сочетается со страхом быть отвергнутым). Такая социальная 

деактивация, как правило, сочетается с внешне компенсаторными стратегиями — например, 

чрезмерным вовлечением в цифровые формы общения, замещающими реальный социальный 

контакт, но не дающими полноценного эмоционального насыщения [Nowland, Necka, Cacioppo, 

2018]. Кроме того, в ряде работ описано стремление к самодостаточности, нередко носящее 

защитный характер, как форма снижения риска эмоциональной боли. 

Таким образом, предложенная интегративная модель эмоционального профиля личности, 

переживающей одиночество, включает в себя следующие ключевые элементы: 

 когнитивные искажения (включая негативные убеждения о себе, катастрофизацию 

социальных ситуаций, интерпретацию нейтральных сигналов как негативных); 

 преобладание негативного аффекта и сниженный уровень положительных эмоций; 

 неэффективные стратегии эмоциональной регуляции (подавление, руминация, избегание); 

 поведенческое отчуждение, выражающееся в сниженной социальной активности и 

эмоциональной изоляции. 

Визуализация модели предполагает наличие трёх концентрических уровней: центральный 

(внутренние когниции), промежуточный (эмоциональные состояния и их регуляция) и внешний 

(поведенческие проявления и социальные паттерны). Каждый уровень взаимосвязан с другими, 

образуя устойчивую систему, поддерживающую хроническое состояние одиночества. 

Предложенная модель не только позволяет более глубоко понять психологический портрет 

личности в состоянии одиночества, но и может служить основой для психокоррекционных 
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программ, направленных на реструктуризацию когнитивных и эмоциональных паттернов, 

развитие навыков саморегуляции и укрепление способности к формированию безопасных 

привязанностей и эмоционально насыщенных отношений. 

Обсуждение результатов и перспективы практического 

применения интегративной модели 

Выявленные в процессе анализа компоненты эмоционального профиля личности, 

переживающей одиночество, позволяют утверждать, что данное состояние носит не только 

ситуативный, но и структурный характер. Его проявления затрагивают когнитивную сферу, 

эмоциональные процессы и поведенческую активность личности. Предложенная модель 

предоставляет возможность целостного взгляда на внутреннюю организацию одиночества как 

психологического феномена, существенно отличающегося от банального отсутствия 

социальных контактов. 

Одним из ключевых результатов является подтверждение того, что хроническое 

одиночество сопряжено с систематической дезрегуляцией эмоций, прежде всего — 

невозможностью эффективно справляться с негативными переживаниями и неспособностью 

поддерживать устойчивый уровень позитивного аффекта. Это подтверждается корреляцией 

между одиночеством и выраженностью таких состояний, как тревожность, подавленность, 

отчаяние, а также склонностью к руминации и самокритике. Полученные данные коррелируют 

с исследованиями, указывающими на биопсихосоциальную природу эмоциональных 

расстройств при одиночестве. 

Когнитивные искажения, особенно в области самовосприятия и социальной атрибуции, 

играют ключевую роль в закреплении одиночества как устойчивого состояния. Они 

поддерживают порочный круг, в котором негативные ожидания в отношении межличностного 

взаимодействия приводят к социальному избеганию, что, в свою очередь, усиливает чувство 

социальной отчуждённости. Таким образом, одиночество функционирует как 

самоподдерживающийся паттерн, требующий комплексной психокоррекционной работы. 

Предложенная модель может быть практически применена в нескольких направлениях. Во-

первых, она может быть использована в клинической и консультативной практике при работе с 

клиентами, предъявляющими жалобы на хроническое чувство одиночества, утрату смысла, 

тревожные или депрессивные симптомы. Диагностическая ценность модели заключается в 

возможности наглядного анализа уровня когнитивной дисфункции, эмоциональной 

дисрегуляции и поведения избегания. Во-вторых, модель открывает возможности для 

целенаправленной интервенции, направленной на коррекцию когнитивных искажений, 

обучение стратегиям эффективной эмоциональной регуляции и развитию социального 

взаимодействия. 

Практически значимыми представляются когнитивно-поведенческие и интегративные 

психотерапевтические подходы, сочетающие работу с автоматическими мыслями и схемами, 

повышение осознанности и тренировку навыков эмпатического общения. В частности, 

эффективными в данном контексте могут быть методы когнитивной реструктуризации, 

тренинги самосострадания, практики эмоционального интеллекта, а также современные 

технологии (например, цифровые платформы для оценки и отслеживания уровня одиночества и 

эмоционального фона). 

Не менее важным направлением применения модели является профилактика одиночества, 
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особенно в подростковой и студенческой среде, где ощущение социальной неукоренённости 

может стать предиктором будущих эмоциональных и поведенческих трудностей. Основанные 

на модели образовательные программы могут помочь в формировании навыков осознанного 

общения, эмоциональной рефлексии и устойчивости к отвержению. 

Научная значимость полученных результатов заключается в расширении существующих 

представлений о структуре эмоционального функционирования личности в условиях 

одиночества и необходимости мультиуровневого анализа этого феномена. Модель может 

служить концептуальной основой для дальнейших эмпирических исследований, включая 

лонгитюдные и межкультурные проекты, направленные на изучение динамики эмоционального 

развития и психического благополучия. 

Тем не менее, обсуждение не может не затронуть и ряд ограничений. Во-первых, 

большинство рассмотренных исследований базируются на самоотчётных методиках, что 

снижает объективность данных и требует дополнительных биоповеденческих подтверждений. 

Во-вторых, культурная специфика переживания одиночества может влиять на выраженность 

отдельных компонентов модели, что требует адаптации её применения к конкретным 

социокультурным условиям. 

В целом, представленные результаты позволяют утверждать, что одиночество — это не 

только эмоциональное переживание, но и комплексное психосоциальное явление, способное 

существенно влиять на психическое здоровье личности. Предложенная модель представляет 

собой важный шаг в направлении интеграции теоретических и практических знаний в области 

изучения эмоциональных состояний в условиях социальной изоляции и может служить основой 

как для научной, так и для клинической работы. 

Заключение 

Проблема одиночества, несмотря на свою кажущуюся обыденность, в последние 

десятилетия приобретает всё более отчётливо выраженные клинико-психологические 

очертания. Современные исследования однозначно указывают на то, что одиночество является 

не только результатом недостатка социальных контактов, но и отражением сложных 

внутренних психологических механизмов, затрагивающих все уровни функционирования 

личности: когнитивный, эмоциональный и поведенческий. 

Представленный в настоящей статье анализ позволил выделить ключевые компоненты 

эмоционального профиля личности, переживающей одиночество. Были выявлены устойчивые 

когнитивные искажения, способствующие социальной изоляции, преобладание негативного 

аффективного фона, сниженный уровень позитивных эмоций, а также неэффективные стратегии 

регуляции эмоциональных состояний. Поведенчески одиночество сопровождается тенденцией 

к избеганию социального взаимодействия, эмоциональному отстранению и сниженной 

инициативности в построении значимых межличностных связей. 

На основе этих данных была построена интегративная модель, отражающая многомерную 

структуру эмоциональных особенностей личности, находящейся в состоянии одиночества. 

Модель объединяет когнитивно-смысловой, аффективно-регуляторный и поведенчески-

социальный уровни, позволяя увидеть одиночество не как линейный симптом, а как сложную, 

внутренне взаимосвязанную систему. 

Научная и практическая значимость предложенной модели заключается в том, что она 

может использоваться как диагностический и интервенционный инструмент при работе с 
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клиентами, страдающими от последствий хронического одиночества. Кроме того, модель может 

стать основой для разработки программ профилактики и психологической поддержки в 

образовательных учреждениях, а также для дальнейших фундаментальных исследований в 

области эмоциональной регуляции, социальной привязанности и личностной адаптации. 

Подводя итог, можно сказать, что одиночество — это не просто социальная изоляция, а 

глубоко личностное переживание, требующее внимательного, многоуровневого и эмпатичного 

анализа. Понимание его эмоциональной природы и внутренних закономерностей открывает 

путь к более эффективным способам помощи тем, кто оказался в этом состоянии, а также 

формированию у будущих поколений устойчивых навыков эмоциональной саморегуляции и 

построения поддерживающих отношений. 
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Abstract 

The article examines the characteristics of emotional states in the context of loneliness 

experience - from its underlying mechanisms and neurophysiological reactions to cognitive -

affective manifestations and socio-psychological consequences. The theoretical framework presents 

a critical analysis of contemporary Russian and international loneliness models, focusing 

particularly on emotion regulation impairments and increased vulnerability to depression and 

anxiety. The empirical foundation relies on a systematic review of studies conducted between 2018-

2024 using Scopus, Web of Science, PsyJournals and CyberLeninka databases. The research 

identifies key components of the "emotional profile" in lonely individuals - cognitive-appraisa l, 

affective-emotional and somatophysiological levels - and proposes an integrative model that 

substantiates directions for targeted psychological interventions. The practical significance lies in 

developing recommendations for improving emotional regulation and reducing risks of depressive 

and anxious states in individuals prone to chronic loneliness. 
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