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Chyba nie ma na Swiecie cztowieka, ktory nie czulby si¢ kiedyS samotny. Jest to bolesne, gdy zdajemy
sobie sprawg, ze jesteSmy sami. USwiadamiamy sobie, Ze nasze relacje z innymi ludzmi nie sg takie, jakie
by¢ powinny, brak nam drugiej osoby i przyjaciét. Lecz musimy wiedzieC, ze nie zawsze jest tak jak
myslimy, moze po prostu wystarczy ze wyjdziemy z domu 1 otworzymy si¢ na ludzi.

Sama samotno$¢ ma rézne oblicza, ale zawsze boli tak samo mocno...
Oto kilka wskazowek, jak ja pokonac

1. Zeby uporaé sie z samotnoscia, najpierw trzeba zaakceptowaé fakt, ze czujemy sie samotni. Nie
bojmy si¢ (jest wielu ludzi, ktorzy czesto czuja si¢ samotni, tak jak my, cho¢ powody moga by¢
rozne).

2. Przede wszystkim nie siedZmy samotnie w domu. Wybierzmy si¢ na spacer, do kina na dobra
komedig, do baru. Moze akurat to bedzie nasz dzien. Moze kogo$ waznego spotkamy — poznamy.
Pamigtajmy jednak aby nigdy nie szukac na sil¢.

3. Spedzajmy wigcej czasu wsrdd natury (posiedZmy na fawce w parku, spacerujmy itp. - jest to
Swietny sposOb na odczucie, ze jest si¢ czgscia czegos znacznie wigkszego od siebie).

4. Korzystajmy z Internetu. Dzigki poczcie 1 komunikatorom mozemy porozumie¢ si¢ ze
znajomymi, ktérzy mieszkaja daleko. Czaty 1 kluby dyskusyjne pomogg nam poznac ludzi o tych
samych zainteresowaniach i poszerza¢ nasze hobby. Pamigtajmy jednak, by Internet dawkowac z
umiarem

5. ZnajdZzmy hobby. JesteSmy najbardziej narazeni na doSwiadczenie samotnosci, gdy siedzimy
bezczynnie 1 nie potrafimy zorganizowac sobie wolnego czasu. Hobby taczy ludzi. Moze
poznamy ludzi, z ktérymi bedziemy mie¢ wiele wspdlnych tematéw do rozmowy 1 bgdziemy
dzieli¢ z nimi swoje pasje.

6. Zostannmy wolontariuszami. Samotnos¢ czgsto niesie ze soba uczucie, ze jest si¢
bezwartosciowym. W przypadku, gdy zaczynamy w ten sposéb mysleé, nalezy zaczac dziatac
jako wolontariusz. To pomoze nam zagospodarowac trochg naszego wolnego czasu i poznaé
nowych ludzi, a takze uczyni¢ $wiat nieco lepszym miejscem do zycia. Zadzwonimy do biura
koordynacyjnego wolontariatu w naszym miescie i dowiedzmy si¢ gdzie nasze umiejgtnosci oraz
cechy bytyby bardzo przydatne.

7. Wlaczmy radio, postuchajmy gltosnej muzyki, potaficzmy (z pewnoscia poczujemy si¢ lepiej).
Wiaczmy telewizor 1 poszukajmy dobrego filmu lub wezmy do reki dobra ksiazke — toczaca sig
tam akcja wciagnie nas 1 zapomnimy o samotnosci, w momencie, gdy doskwiera nam najbardziej.

8. Sprawmy sobie zwierzg. Posiadanie zwierzat domowych, zwlaszcza psow 1 kotow, moze
przynies¢ wiele korzysci. Zwierzeta okazuja si¢ wspanialymi towarzyszami, a tym samym
pomagaja uporac si¢ z samotnoscia. Jest taka mozliwosé, ze jesli bedziemy mie¢ psa lub kota w
domu, bedziemy mie¢ takze mozliwos¢ poznania innych ludzi, ktérzy maja zwierzgta. Pamigtajmy
jednak, ze zwierzg to zywe, czujace stworzenie. Podejmujac si¢ chowania zwierzaka, musimy by¢
odpowiedzialni za niego. Nie mozemy traktowac go jak zabawki, ktéra gdy si¢ nam znudzi,
pojdzie na Smietnik!

,5---D0 czltowiek moze wytrzymaé tydzien bez picia, dwa tygodnie bez jedzenia, cate lata bez dachu nad
glowaq, ale nie moZze znies¢ samotnosci.” (Paulo Coelho)

Nalezy jednak pamigtacd, ze kazdy przeciez w chaosie dnia 1 oszaltamiajacym tempie zycia potrzebuje
chwili wytchnienia, zadumy nad soba, autorefleksji, po prostu pobycia z samym soba. Kiedy jednak tych
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chwil jest zbyt duzo, a autoanaliza nabiera destrukcyjnego wymiaru, warto otworzy¢ si¢ na kontakty
miedzyludzkie.
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