
Большинство людей иногда чувствуют себя одинокими по
разным причинам.
Если одиночество влияет на вашу жизнь, есть вещи,
которые вы можете попробовать, которые могут помочь.

Одиночество 

Одиночество имеет множество различных причин и может
затронуть людей всех возрастов.

Это часто связано с причинами, которые могут помешать вам
проводить время с другими людьми, такими как: жизнь или
работа в одиночестве, выход на пенсию, тяжелая утрата или
переезд на новую работу, в школу или университет.

Возможно, вам будет трудно объяснить людям, почему вы так
себя чувствуете, но разговор с кем-то может помочь вам найти
решение.

Что вы можете попробовать, чтобы помочь справиться с
одиночеством: попробуйте поговорить о своих чувствах с другом,
членом семьи, медицинским работником или консультантом.

Подумайте о том, чтобы присоединиться к группе или классу,
которые сосредоточены на том, что вам нравится; Вы можете
попросить вас пойти и просто посмотреть сначала, если вы
нервничаете.
Подумайте о посещении мест, где вы можете просто находиться в
окружении других людей – например, парка, кинотеатра или
кафе.
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999 is for life-threatening emergencies like serious road
traffic accidents, strokes and heart attacks.

Подумайте о поддержке со стороны сверстников, когда люди
используют свой опыт, чтобы помочь друг другу.

Не пытайтесь сделать все и сразу; Ставьте небольшие цели,
которых вы можете легко достичь.

Не сосредотачивайтесь на вещах, которые вы не можете
изменить – сосредоточьте свое время и энергию на том, чтобы
помочь себе чувствовать себя лучше.

Старайтесь не сравнивать себя с другими. На социальных сетях
вы обычно видите только то, чем люди хотят поделиться.

Старайтесь не говорить себе, что вы одиноки – многие люди
чувствуют себя одинокими в какой-то момент своей жизни, и
поддержка доступна.

Старайтесь не употреблять алкоголь, сигареты, азартные игры
или наркотики для избавления от одиночества; Все это может
способствовать ухудшению психического здоровья.

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

Узнать больше:
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