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Samotnhos¢

Wiekszos¢ ludzi czasami czuje sie samotna z wielu réznych
powodow.

Jesli samotnos$c¢ wptywa na twoje zycie, sg rzeczy, ktérych mozesz
spréobowadé, ktére moga pomaoc.

Samotnos¢ ma wiele réznych przyczyn i moze dotykad ludzi w kazdym
wieku.

Czesto wigze sie to z rzeczami, ktére mogg uniemozliwic spedzanie
czasu z innymi ludzmi, takimi jak: zycie lub praca w pojedynke,
przejscie na emeryture, zatoba lub przeprowadzka do nowego
obszaru, pracy, szkoty lub uniwersytetu.

Mozesz miec¢ trudnosci z wyjasnieniem ludziom, dlaczego tak sie
czujesz, ale rozmowa z kim$ moze pomoc ci znalez¢ rozwigzanie.

Rzeczy, ktére mozesz sprébowad pomdc w samotnosci: sprébuj
porozmawiac o swoich uczuciach z przyjacielem, cztonkiem rodziny,
pracownikiem stuzby zdrowia lub doradca.

Rozwaz dotgczenie do grupy lub zaje¢, ktére koncentrujg sie na czyms,
co lubisz; Mozesz poprosi¢, aby sie zgodzi¢ i po prostu najpierw
obejrze¢, jesli czujesz sie zdenerwowany.

Rozwaz odwiedzenie miejsc, w ktérych mozesz po prostu przebywac z
innymi ludZzmi — na przyktad parku, kina lub kawiarni.
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Zastanow sie nad wsparciem réwiesniczym, w ktérym ludzie
wykorzystujg swoje doswiadczenia, aby pomagac sobie nawzajem.

Nie prébuj robi¢ wszystkiego na raz; Wyznaczaj mate cele, ktére
mozesz tatwo osiggnac.

Nie skupiaj sie na rzeczach, ktérych nie mozesz zmieni¢ — skoncentruj
swoj czas i energie, aby pomo&c sobie poczuc sie lepie;.

Staraj sie nie poréwnywac z innymi. W mediach spotecznosciowych
zwykle widzisz tylko to, co ludzie chcg udostepnic.

Staraj sie nie méwic sobie, ze jestes sam — wiele oséb czuje sie
samotnych w pewnym momencie swojego zycia i wsparcie jest
dostepne.

Staraj sie nie uzywac alkoholu, papieroséw, hazardu ani narkotykow,
aby ztagodzi¢ samotnos¢; to wszystko moze przyczyniad sie do ztego
stanu zdrowia psychicznego.

Dowiedz sie wiecej:

Mind: www.mind.org.uk

Every Mind Matters: www.nhs.uk/every-mind-matters
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