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SOLIDÃO E A CAPACIDADE PARA ESTAR 
SÓ: REVISITANDO WINNICOTT EM TEMPOS 
DE DISTANCIAMENTO SOCIAL1

HELIANE DE ALMEIDA LINS LEITÃO

RESUMO

Se a solidão é uma experiência ine-
rente e inevitável da condição huma-
na, ela se mostra um afeto prevalente 
na contemporaneidade. No contexto 
pandêmico recente, medidas de dis-
tanciamento social instituíram res-
trições e isolamento dos corpos. O 
afastamento social compulsório, as-
sociado ao luto e ansiedades depres-
sivas durante a pandemia, favoreceu 
a solidão vivenciada enquanto de-
samparo. O objetivo deste trabalho 
é revisitar o pensamento de Winni-
cott acerca da ‘capacidade para estar 
só’ e suas implicações na atualidade. 
Winnicott apresenta o paradoxo se-
gundo o qual a autonomia indivi-
dual, isto é, a separação eu-outro e 
eu-mundo, depende do suporte am-
biental. A capacidade para estar só é 

uma aquisição do desenvol-
vimento emocional apoia-
da na experiência primária 
de um ambiente materno 
suficientemente bom que 
permite ao bebê estar só na 
presença de alguém. A re-
lação transferencial na si-
tuação analítica favorece o 
desenvolvimento da capa-
cidade de estar só, possi-
bilitando oportunidade de 
comunicação interna, inte-
gração de si, emergência de 
gestos criativos e destinos 
alternativos para a angústia. 

Palavras-chave: solidão; 
capacidade de estar só; 
Winnicott.

1 
Trabalho apresentado 
na 13ª Jornada de Psi-
canálise do GPAL, em 
novembro de 2022.

Psicóloga, doutora em Psicologia, professora do Instituto de Psicologia da 

UFAL e membro do GPAL.
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ABSTRACT

If loneliness is an inherent and inevitable expe-
rience of the human condition, it appears to be 
a prevalent affect in contemporary times. In the 
recent pandemic context, social distancing me-
asures led to restrictions and isolation of bodies. 
Compulsory social distancing, associated with 
grief and depressive anxieties during the pande-
mic, favored loneliness experienced as helples-
sness. The aim of this work is to revisit Winni-
cott’s thoughts about the ‘capacity to be alone’ 
and its current implications. Winnicott pre-
sents a paradox according to which individual 
autonomy, that is, the separation of self-other 
and self-world, depends on environmental su-
pport. The capacity to be alone is an acquisition 
of emotional development based on the primary 
experience of a sufficiently good maternal en-
vironment that allows the baby to be alone in 
the presence of someone. The transferential re-
lationship in the analytical situation favors the 
development of the ability to be alone, enabling 
opportunities for internal communication,  
self-integration, emergence of creative gestures 
and alternative destinations for anguish.

Keywords: loneliness; capacity to be alone; 
Winnicott.

o pensamento livre. Mas no decorrer 

desse dia até a hora de dormir tive 

umas três vezes um súbito reconhe-

cimento de mim mesma e do mun-

do que me assombrou e me fez mer-

gulhar em profundezas obscuras de 

onde saí para uma luz de ouro. Era o 

encontro do eu com o eu. A solidão é 

um luxo.”

Clarice Lispector

Embora a solidão seja uma condi-
ção intrínseca e inevitável da expe-
riência humana, ela parece exacer-
bada pelo estilo de vida apressado e 
individualista na cultura contempo-
rânea (Azambuja, 2012). A crescen-
te preocupação com a experiência 
de solidão tem sido justificada por 
sua relação com estados depressi-
vos e como possível fator de risco de 
sofrimento psíquico (Barroso et al, 
2019; 2018). Soma-se a isso, a re-
cente situação pandêmica e a obri-
gatoriedade de distanciamento so-
cial que promoveu comportamentos 
de isolamento e o afastamento entre 
as pessoas.

No contexto da pandemia de CO-
VID-19 foram adotadas medidas sa-
nitárias de distanciamento físico 
necessárias para o controle da do-
ença. A convivência presencial com 

“Fiquei sozinha um domingo inteiro. Não telefo-

nei para ninguém e ninguém me telefonou. Es-

tava totalmente só. Fiquei sentada num sofá com 
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familiares, comunidades religiosas, esportivas 
e de lazer sofreu enormes restrições. Entre as 
diversas expressões de sofrimento emocional 
durante o período pandêmico estão o senti-
mento de confinamento e isolamento decor-
rente da perda de contato com outras pessoas, 
especialmente físico, com repercussões psí-
quicas tais como aumento de ansiedade, de-
pressão e sentimentos de solidão (Macedo et 
al, 2021; Zanotti, Dias & Leitão, 2023). 

Algumas questões se colocam nesse cená-
rio: Como nossa capacidade (ou incapacidade) 
de estar só tem se apresentado na atualidade? 
Como lidamos com as angústias geradas 
pelo distanciamento social obrigatório na 
pandemia e as consequentes mudanças em 
nosso cotidiano? Quais as implicações do 
sofrimento associado à solidão para a clínica 
psicanalítica?

O tema da solidão tem sido abordado pe-
las diversas tradições psicanalíticas. Embora 
não tenha publicado um texto específico que 
trate do assunto, Sigmund Freud abordou o 
tema da solidão em relação a medos infantis, 
particularmente em relação ao silêncio, à es-
curidão, à presença de estranhos e ausência 
da pessoa amada. Na obra freudiana, a solidão 
aparece especialmente associada à angústia do 
abandono e ao desamparo (Freud, 1930/2010). 
Num texto sobre o sentimento de solidão, Me-
lanie Klein (1963/1996) afirmou que o proces-
so de integração psíquica e alcance da posição 
depressiva atenuam a angústia associada à so-

lidão ao longo da vida. Para a au-
tora, o enfrentamento da solidão é 
possível a partir da experiência apa-
ziguadora de internalização do ob-
jeto bom. Em contraste à tradição 
freudiana e kleiniana, Donald Win-
nicott vai abordar o tema da solidão 
a partir de uma perspectiva positiva 
e benéfica, considerando o desen-
volvimento da ‘capacidade para es-
tar só’. 

O objetivo deste artigo é revisitar 
o pensamento de Winnicott acer-
ca do desenvolvimento da capaci-
dade para estar só, considerando 
suas contribuições para a compre-
ensão do sofrimento emocional as-
sociado à solidão na atualidade e 
seus desdobramentos na clínica 
psicanalítica. 

A CAPACIDADE PARA ESTAR 
SÓ

No artigo intitulado A capacidade 
para estar só (apresentado em 1957 
e publicado em 1958), Winnicott ex-
põe uma perspectiva inovadora so-
bre a experiência da solidão, enfati-
zando seus aspectos positivos. Para 
ele, a capacidade para estar só não é 
natural, mas resulta de experiências 
relacionais no processo de desen-
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volvimento. Winnicott destaca que o funda-
mento da aquisição desta capacidade remete à 
experiência da criança pequena de ficar só na 
presença de sua mãe ou seu substituto. 

Como é comum em seus escritos, Winni-
cott (1958/1983) inicia o artigo considerando 
as obras de Freud e Klein para, em seguida, 
afastar-se delas. Ele aborda o tema da solidão 
em referência à ideia freudiana sobre a cena 
primária, na qual a criança precisa suportar 
sozinha seus sentimentos e angústia dian-
te da fantasia da relação sexual dos pais. Em 
relação a Klein, ele assente que a capacidade 
para estar só depende da possibilidade de in-
ternalização do objeto bom no mundo interno 
do bebê. A partir dessa introdução, Winnicott 
apresenta suas próprias ideias sobre o tema, 
colocando-o no contexto do desenvolvimento 
emocional.

Segundo Winnicott, a capacidade para estar 
só representa um sinal de saúde e amadureci-
mento do desenvolvimento emocional, sendo 
inicialmente possibilitada pela experiência re-
lacional precoce de holding materno. Segundo 
ele, tudo tem início na continuidade dos cui-
dados maternos que gera confiança num am-
biente previsível e sustentador da experiência 
do bebê. Quando o bebê recebe cuidados ma-
ternos suficientemente bons, ou seja, caracte-
rizados pela disponibilidade afetiva e sintonia 
materna com as suas necessidades, ele pode 
vivenciar a experiência de estar só na presen-
ça de alguém. 

Winnicott apresenta três diferen-
tes estágios nesse processo para al-
cançar a experiência de estar só na 
presença de alguém. Inicialmente, 
existe a palavra ‘eu’; a seguir temos 
o ‘eu sou’; e, finalmente surge o ‘eu 
estou só’. A palavra ‘eu’ indica um 
grande avanço no desenvolvimen-
to emocional em termos do proces-
so de integração, quando o indiví-
duo se constitui como uma unidade 
distinta do ambiente externo, ca-
racterizado pela capacidade de es-
tabelecer a diferença entre ‘eu’ e 
‘não-eu’. O ‘eu sou’ é característico 
do estágio da posição depressiva (ou 
de concernimento), o qual indica, 
para além da unidade, a existência 
de uma vida própria, embora de-
pendente da proteção do ambiente. 
O estágio do ‘eu estou só’, emer-
gente em torno da segunda metade 
do primeiro ano de vida, supõe que 
o bebê reconhece a continuidade da 
existência da mãe. Winnicott desta-
ca que a principal condição para que 
a capacidade de estar só possa es-
truturar-se é a presença continuada 
e previsível da mãe, a qual assegura 
ao bebê a confiança na proteção am-
biental. Estabelece-se, assim, uma 
relação na qual a mãe está ‘con-
fiantemente presente’ (Winnicott, 
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1958/1983, p.33) e disponível no ambiente. A 
criança pequena pode, assim, usufruir da ex-
periência de ficar só, embora por um tempo 
limitado. 

Como lhe é comum, Winnicott fundamenta 
seu principal argumento na ideia de um pa-
radoxo. Segundo ele, a capacidade de estar só 
emerge de uma experiência paradoxal: ficar só 
na presença de alguém. Em suas palavras: 

“O ponto principal dessa contribuição pode ago-

ra ser enunciado. Embora muitos tipos de expe-

riência levem à formação da capacidade de ficar 

só, há um que é básico, e sem o qual a capacida-

de de ficar só não surge; essa experiência é a de 

ficar só, como lactente ou criança pequena, na 

presença da mãe. Assim, a base da capacidade 

de ficar só é um paradoxo; é a capacidade de ficar 

só quando mais alguém está presente” (Winni-

cott, 1958/1983, p.32).

Mas, o que acontece no bebê durante essa 
experiência precoce de estar só na presença 
da mãe? Este estado é descrito como possibili-
dade de relaxamento, no qual o bebê simples-
mente existe e usufrui desse momento, sem 
precisar responder a estímulos externos nem 
agir em direção a algum objetivo. Tal estado de 
relaxamento, no tempo, permite uma expe-
riência de estar relativamente não-integrado 
e possibilita a emergência de um impulso in-
terno (por ex., a fome) que será sentido como 
uma experiência pessoal autêntica. Para Win-

nicott esta se constitui na experiên-
cia fundante da capacidade no indi-
víduo de entrar em contato com sua 
necessidade e seu impulso pesso-
al, condição para uma vida própria 
que é sentida como real e autêntica. 
Ou seja, essa experiência constitui e 
fortalece o sentimento de self, sen-
do extremamente importante para o 
amadurecimento e a saúde emocio-
nal. Segundo ele:

“É somente quando só (isto é, na 

presença de alguém) que a criança 

pode descobrir sua vida pessoal pró-

pria. A alternativa patológica é a vida 

falsa fundamentada em reações a es-

tímulos externos. Quando só no sen-

tido em que estou usando o termo, e 

somente quando só, é a criança ca-

paz de fazer o equivalente ao que no 

adulto chamamos relaxar. (...). Com 

o passar do tempo surge uma sen-

sação ou um impulso. Nesse estado 

a sensação ou o impulso será senti-

da como real e será verdadeiramen-

te uma experiencia pessoal” (Winni-

cott, 1958/1983, pp.35-36).

Nesta citação, fica evidente a im-
portância da experiência primária 
de estar só na presença de alguém 
enquanto possibilidade de comuni-
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cação consigo mesmo, ao tempo em que não 
se renuncia à segurança afetiva da dimensão 
relacional da experiência. Nesse momento 
inicial, a imaturidade do bebê é compensa-
da pelo apoio egóico oferecido pela mãe. Com 
o desenvolvimento, por introjeção gradual da 
experiência com o ambiente auxiliar do ego, 
o indivíduo se torna capaz de ficar realmen-
te sozinho, sem o apoio do objeto ou de um 
representante dele, como no caso dos obje-
tos transicionais. Com o tempo se constrói a 
crença num ambiente benigno que gera con-
fiança e possibilidade de se sentir seguro mes-
mo na ausência dos objetos externos. 

	A capacidade de apreciar o que Winnicott 
chama de ‘solidão compartilhada’, signifi-
ca poder usufruir de privacidade e solidão na 
presença de outra pessoa ao longo da vida. 
Ele exemplifica que isto acontece com parcei-
ros adultos após uma relação sexual satisfa-
tória (Winnicott, 1958/1983, p.33). Vivenciar 
a solidão na presença de outro é fundamental 
por dois motivos: para não sentir a presença 
do outro como intrusiva e para adquirir a ca-
pacidade de suportar a eventual ausência do 
outro.  

A capacidade de estar só não deve ser con-
fundida com isolamento ou retraimento. Estar 
isolado não significa sentir-se solitário, assim 
como estar em meio a muitas pessoas não im-
pede sentimentos de solidão. Comportamen-
tos de isolamento e retraimento revelam, com 
frequência, atitudes defensivas decorrentes 

de falhas num ambiente intrusi-
vo. Neste caso, seriam estratégias 
de proteção do self contra possíveis 
abusos ambientais. O retraimento 
pode, por outro lado, ser uma estra-
tégia saudável de entrar em contato 
com objetos internos e, assim, for-
talecer o self e a experiência de sen-
tir-se real, como frequentemente 
observado em adolescentes. É nes-
se contexto que Winnicott afirma 
que “o adolescente é essencialmente 
um isolado” (Winnicott, 1961/2005, 
p.118), pois ele necessita afastar-
-se das outras pessoas na busca de 
uma experiência subjetiva pesso-
al e autêntica. Entretanto, o retrai-
mento excessivo pode ser um sinal 
da incapacidade de estar só. Quan-
do o indivíduo alcançou a capacida-
de para estar só, ele está apto a en-
frentar a solidão e o seu isolamento 
não será apenas uma fuga das ame-
aças ambientais, mas pode ser um 
sinal de busca por uma privacidade 
regeneradora. 

Segundo Winnicott, “muitas pes-
soas se tornam capazes de apreciar 
a solidão antes mesmo de sair da in-
fância e podem valorizar a solidão 
como a sua posse mais preciosa” 
(Winnicott,1958/1983, p.32). Nes-
te sentido, ficar só é oportunidade 
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para entrar em contato consigo mesmo, to-
mar consciência de si e da singularidade pes-
soal, o que favorece a relação consigo e com 
o outro. Tal capacidade se manifesta no sen-
tir-se bem na própria companhia, sem ser 
dominado por angústias persecutórias. Além 
disso, se expressa pela possibilidade de sus-
tentar o silêncio na ausência ou presença de 
outras pessoas. Ao contrário da autossufi-
ciência, entretanto, esta capacidade se an-
cora numa condição emocional construída 
na confiança na relação com o outro. Contar 
com alguém, mesmo na ausência, permite a 
experiência de estar consigo mesmo sem a 
angústia do abandono ou desamparo.

Esta concepção da capacidade de estar só 
aproxima o pensamento de Winnicott da 
abordagem kleiniana do tema da solidão (Se-
ewald et. al., 1995). Para Klein, a capacida-
de de internalização de um objeto bom seria 
a condição para o enfrentamento da solidão. 
Nos termos de Winnicott, a confiança do in-
divíduo em relação ao ambiente (represen-
tado pelo objeto bom) é o que lhe capacita a 
estar bem, mesmo na ausência objetiva do 
objeto ou de seus representantes simbólicos. 

Para Winnicott, portanto, a capacidade 
de estar só é uma conquista do desenvolvi-
mento emocional que depende da provisão 
ambiental inicial fundada nos cuidados ma-
ternos suficientemente bons. A presença e 
disponibilidade da mãe, de uma forma não 
intrusiva, permite que a criança tenha a vi-

vência paradoxal de estar simulta-
neamente só e acompanhada por 
alguém, podendo experimentar 
privacidade e comunicação consi-
go mesma sem se sentir solitária. 

IMPLICAÇÕES CLÍNICAS 
DA SOLIDÃO E DA 
INCAPACIDADE PARA  
ESTAR SÓ

“A pessoa pode estar num confina-

mento solitário, e ainda assim não 

ser capaz de ficar só. Quanto ela 

precisa sofrer está além da imagina-

ção.” (Winnicott, 1958/1983, p.32).

Sentir-se só pode disparar an-
gústias infantis de vazio, perse-
guição e desamparo. Durante a 
pandemia, a experiência de dis-
tanciamento social nos desafiou a 
usar nossos recursos internos para 
suportar sentimentos de confi-
namento e aflição primitivos. É 
importante destacar que o dis-
tanciamento social imposto pela 
pandemia não necessariamente 
significou isolamento interpessoal 
e solidão, na medida em que mui-
tas famílias e grupos permanece-
ram juntos ou encontraram modos 
de manutenção dos vínculos e de 
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interação, especialmente através dos meios 
virtuais. 

A incapacidade para estar só e entrar em 
contato com o mundo subjetivo pode acionar 
angústias que se expressam através de sinto-
mas ansiosos, depressivos, retraimento ex-
cessivo, tendências compulsivas, adicções, 
negacionismo e desrespeito às medidas de 
distanciamento social, tal como intensamente 
observados no recente contexto pandêmico. A 
perspectiva apresentada por Winnicott con-
tribui com a clínica psicanalítica na resposta a 
essas demandas de sofrimento, enquanto di-
ficuldades de lidar e suportar sentimentos de 
solidão que surgiram ou se intensificaram pe-
las restrições e distanciamento social (Pinhei-
ro & Maia, 2020).

A experiência analítica oferece oportuni-
dade para lidar com os limites da capacida-
de para estar só. Através da relação analítica 
o indivíduo pode elaborar seu sentimento de 
solidão e avançar no desenvolvimento desta 
capacidade. A clínica do holding preconiza-
da por Winnicott se mostra muito relevante 
nessa direção. Segundo Winnicott, na relação 
analítica o analista é chamado a ocupar o lu-
gar de sustentador do ego do paciente. Numa 
metáfora dos cuidados maternos, o analis-
ta se oferece como apoio egóico e presença 
confiável, simultaneamente disponível e re-
servada, que respeita a privacidade do anali-
sante e seu eventual retraimento. Em parti-
cular, a sustentação das pausas e silêncios na 

situação transferencial oferece ao 
paciente oportunidade de alcan-
çar gradualmente a capacidade de 
estar só e superar falhas vivencia-
das no início da vida. Dessa chance 
de estar só na presença de alguém 
no setting analítico, surge o espaço 
para a comunicação consigo mesmo 
e a emergência do impulso inter-
no pessoal, potencializador de ges-
tos criativos que fazem contraponto 
ao retraimento defensivo contra os 
sentimentos de medo, abandono e 
desamparo frequentemente viven-
ciados na solidão. Para Winnicott, é 
no gesto espontâneo e criativo que o 
indivíduo encontra saídas para sua 
angústia, inventando formas de vi-
ver pessoais e que comunicam que 
a vida tem sentido e vale a pena ser 
vivida. 

Concluindo, a perspectiva de 
Winnicott apresenta um contrapon-
to à tendência atual de focalizar a 
solidão a partir de seus aspectos ne-
gativos e patologizantes, inserindo-
-a num cenário de saúde e riqueza 
psíquica. A atitude clínica de Win-
nicott contribui, ainda, com o ofe-
recimento da experiência paradoxal 
de ficar só na presença de alguém, 
na qual o paciente pode usufruir si-
multaneamente de privacidade e 
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sustentação afetiva apoiada na pessoa do 
analista ‘confiantemente presente’. 
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