
Większość ludzi czasami czuje się samotna z wielu różnych
powodów.
Jeśli samotność wpływa na twoje życie, są rzeczy, których możesz
spróbować, które mogą pomóc.

Samotność 

Samotność ma wiele różnych przyczyn i może dotykać ludzi w każdym
wieku.

Często wiąże się to z rzeczami, które mogą uniemożliwić spędzanie
czasu z innymi ludźmi, takimi jak: życie lub praca w pojedynkę,
przejście na emeryturę, żałoba lub przeprowadzka do nowego
obszaru, pracy, szkoły lub uniwersytetu.

Możesz mieć trudności z wyjaśnieniem ludziom, dlaczego tak się
czujesz, ale rozmowa z kimś może pomóc ci znaleźć rozwiązanie.

Rzeczy, które możesz spróbować pomóc w samotności: spróbuj
porozmawiać o swoich uczuciach z przyjacielem, członkiem rodziny,
pracownikiem służby zdrowia lub doradcą.

Rozważ dołączenie do grupy lub zajęć, które koncentrują się na czymś,
co lubisz; Możesz poprosić, aby się zgodzić i po prostu najpierw
obejrzeć, jeśli czujesz się zdenerwowany.

Rozważ odwiedzenie miejsc, w których możesz po prostu przebywać z
innymi ludźmi – na przykład parku, kina lub kawiarni.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Zastanów się nad wsparciem rówieśniczym, w którym ludzie
wykorzystują swoje doświadczenia, aby pomagać sobie nawzajem.

Nie próbuj robić wszystkiego na raz; Wyznaczaj małe cele, które
możesz łatwo osiągnąć.

Nie skupiaj się na rzeczach, których nie możesz zmienić – skoncentruj
swój czas i energię, aby pomóc sobie poczuć się lepiej.

Staraj się nie porównywać z innymi. W mediach społecznościowych
zwykle widzisz tylko to, co ludzie chcą udostępnić.

Staraj się nie mówić sobie, że jesteś sam – wiele osób czuje się
samotnych w pewnym momencie swojego życia i wsparcie jest
dostępne.

Staraj się nie używać alkoholu, papierosów, hazardu ani narkotyków,
aby złagodzić samotność; to wszystko może przyczyniać się do złego
stanu zdrowia psychicznego.

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

Dowiedz się więcej:
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