Dlaczego czuje SIe
samotny?




\Wszyscy potrzebujemy bliskich relacji oraz plynacych z nich wparcia,
empatii i zrozumienia. Razdy z nas chce sie podzieliC z kims tym co go
cieszy, z1oSci, albo martwi. Jesli jednak nasza potrzeba bliSkOSci nie
zostaje zaspokojona, pojawia sie poczucie osamotnienia, ktoremu
bedziemy sie dzisiaj blizej przygladac.

Samotnosc, niezaleznie od wieku, moze byc doswiadczeniem kazdego.
Zazwyczaj wiaze sie z wycoraniem, zmniejszonym zaangazowaniem,
Spadkiem energii i towarzyszacym mu uczuciem smutku. Na poczucie
osamotnienia mozemy byc szczegolnie narazeni w okresie dojrzewania.
To czas, w ktorym rodzi sie¢ w nas wiele pytan, na ktore brak prostych
odpowiedzi. Niejednokrotnie nasze otoczenie moze mieC problem z
odpowiednim rozpoznaniem problemu, przez co wzmachia

Sie W nas poczucie niezrozumienia oraz towarzyszaca mu frustragja.




Samotnosc moze wygladac roznie. Czesto spotyka nas ona kiedy
jestesmy calkiem sami i nie mamy z kim podzielic sie tym, co dla nas
wazne. Moze wigzac sie Lo ze strata kogos bliskiego, przeprowadzka do
nowego miejsca, czy zmiang szkoly. Czasem jednak bywa i tak, ze mamy
wWOKOI siebhie wiele 0sOb, a mimo (o nie opuszcza nas poczucie
osamotnienia. Nawet wsrod bliskich nam osOb mozemy czuc sie nieraz
bardzo samotnie.

£le wilasciwie dlaczego czuje sie samotny? Poczucie osamotnienia
czesLo wiaze sie z przekonaniem o tym, ze choC bardzo chcialbym komus
powiedzieC o tym co mnie trapi, Lo musze sam sobie poradziC ze swoimi
trudnosciami. Nie moge podzieliC sie czyms co przezywam, poniewaz
nikt nie jest w stanie tego zrozumiec. Czesto towarzyszy temu takze
przekonanie, ze choC mam wokol siebie znajomych, nasze relacje nie sa
wystarczajaco satystakcjonujace - wypelnione raczej plytkimi
rozmowami, gdy moze potrzebowalibySmy poczuc glebokie zrozumienie
dla tego, co w danej chwili jest dla nas niezwykle wazne.




Jak przejSc przez samotnosc? Nie ma prostej i jednoznacznejrecepty na
poczucie osamotnienia. \W zaleznosci od zrodia tego problemu moga pomoc
rozne rozwiazania. Jesli Samotnosc spowodowana jest odiaczeniem od grupy,
zbyt diugim przebywaniem samemu ze sobq, dobrze jest przelamac sie, by
zbudowacC nowe kontakty - moze warto sprobowac zapisac sie na tance, kOlko
przyrodnicze albo wolontariat? \W grupie osob, ktore podzielaja Twoje
zainteresowania, moze latwiej bedzie znalezC bratnia dusze, przy kLorej
poczucie osamothnienia zwyczajnie zniknie.

Sprobuj tez wykorzystywac mozliwosci, ktore juz masz. Gdy bliscy zachecaja Cie
do wspolnego czasu - pojdz z nimi. Zazwyczaj wyjscie ze znajomymi wydaje nam
Sie bez sensu do momentu az sie na nie zdecydujemy. Jesli cos Cie trapi, zamiast
odcinac sie od grupy i chowac swoje emocje, mozesz powiedzieC zauranej osobie
0 tym jak sie czujesz. Kiedy ukrywamy sie za roznymi maskami, by nie
pokazywac, ze jest nam z czyms ciezko, nasi bliscy nie sa w stanie nam pomoc,
ale czasem otworzenie sie przed nimi moze znacznie polepszyc sytuacje. Nasze
emocje nie muszag byc oczywiste nawet dla najblizszych. \W razie mozIliwosci
staraj sie o nich mowic giosno i wyraznie /(0 emocjach - info dla montazysty).
Samotnosc czesto nie jest oczywista. Niezwykle wazne jest wiec Lo, by zadac
Sobie samemu pytanie ,co tak wilasciwie mnie gryzie?”. Czy ja sam jestem
Swiadomy co sie we mnie dzieje? Dobrze jest przyjrzec sie emocjom, ktore sie
we mnie kryja - byc moze jesli jeszcze nie umiem o nich mowic, to sprobowac je
opisacC lub namalowac. CzesLo juz Samo wyrazenie Swoich emodji, ,wyjecie ich z
glowy” i przeniesienie na kartke, moze przynieSC spore uczucie ulgi.




Czy samotnosC moze przyniesSc cos dobrego? Samotnosc nie
zawsze musi byc dla nas kara. Niejedna osoba swiadomie wybiera
by przez krotszy lub diuzszy czas pozostac z dala od otoczenia
ludzmi. Taki czas samemu ze soba moze byc niezwykle owocny pod
wzgledem poznania siebie. \W ciszy mozemy lepiej usilyszec jakie
emocje w nas siedza, co nas martwi, czego sie boimy i czego bysmy
potrzebowali. Gdy nie ma wokol nas innych, ktorych opiniq
moglibysmy sie zasugerowac, mozemy lepiej rozpoznac to co dla
nas wazne i do czego chcielibySmy dazyc.

Jak widzicie, choC samotnosc jest nieraz trudna do zniesienia Lo
mozemy spojrzeC na nia z roznych perspektyw. Dobrze jest czasem
pobyC samemu ze sobq, jednak gdy zaczyna nas dreczyc poczucie
osamotnienia, to zaden wstyd, zeby mowic glosno 0 swoich
emocjach i potrzebach.
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