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Realne zycie ponad wirtualnym

Utrzymywanie relacji w ,prawdziwym Swiecie” moze nie byc tak latwe, jak kiedys.
Czesto domysinie uzywamy naszych smartionow - jest to latwiejsze, a teraz
takze akceptowane kulturowo.

Oczywiscie kontakty wirtualne nie sq z natury zle. Wiele ulatwiaja. Mozemy na
przykiad bez problemu skontaktowac sie z osoba bedaca tysiace kilometrow od
nas.

Mozemy szybko wymieniac sie informacjami. Przez wideo rozmowy mozemy
nawet zobaczyc sie z bliskimi, kKLOrych na co dzien nie mamy przy sobie.

Jednak kontakty wirtualne nie zastapia nam w pelni prawdziwego kontaktu z
druga osoba. Postar aj sie zadbac o te relacje, ktore juz masz - zorganizuj
Spotkanie lub zapros bliskga osobe na wspolne spedzanie czasu.

Zastanow sie nad wiasnymi priorytetami

Czasami, kiedy czujemy sie samotni, chcemy po prostu wycorac sie i schowac.
INnnym razem nasza niekonczaca sie lista rzeczy do zrobienia moze sprawic, ze
bedziemy zbyt wyczerpani, aby wyjScC i zadbac o kontakty towarzyskie.
\iestety, niezauwazenie to nasze wlasne wybory moga prowadzic do izolacji od
spoleczenstwa.




RODb wiecej rzeczy z ludzmi

£ngazowanie sie w bezposrednie interakcje spoleczne poprawia nasz nastroj i
samoocene.

Zastanow sie, Czy sa Czynnosci, ktore wykonujesz w samotnosci, a ktore mogibys
robiC z innymi. Jesli jestes na przykiad pasjonatem sportu - przemysl dolaczenie
do grupowych zajec, zamiast CwiczyC w Samotnosci.

Porozmawiaj z nieznajomymi

Nawet pozornie blahe interakcje z nieznajomymi - takie jak rozmowa z kasjerka w | /
sklepie - moga powstrzymac samotnosc, pomagajac nam poczuc sie bardziej =
Zwiazani spolecznie.

\Wiec skontaktuj sie z innymi istotami ludzkimi, aby sie przywitac, zapytac ich, jak

sie majq, lub porozmawiacC o wszystkim, o czym myslisz. Te male zadania moga

mieC duze znaczenie i pomoc zmniejszyC poczucie samotnosci. - (/



https://www.pokonajlek.pl/niska-samoocena/

Znajdz ludzi podobnych do siebie

Obecnie mamy dostep do wiekszej ilosci narzedzi kontaktu z innymi niz
kiedykolwiek wczesniej w historii.

Kilka minut przeszukiwania internetu pozwala dowiedziecC sie, gdzie szukac zajec
Z jogi, w jakim miejscu zaopatruja sie zapaleni rekodzielnicy czy kiedy mozna
wybrac sie na seans dyskusyjnego kiubu lilmowego.

Odnalezienie 0sob, ktore podzielaja Twoje pasje i wartosci Lo Szansa na
nawiazanie znaczacych i trwalych relacji. Ta wskazoOwhka jest szczegolnie
przydatna, jezeli Twoja samotnosC wynika z przeprowadzki do zupelnie nowego
miejsca.

Kiedy iSC do spegcjalisty

Jesli uczucie samotnosci utrzymuje sie, dobrym pomysiem moze byc
Sskontaktowanie si¢ ze specjalistq zdrowia psychicznego.
Rozwaz uzyskanie profesjonainej pomocy, jesli:
e poczucie osamotnienia negatywnie wplywa na Twoje codzienne zycie
e masz stale obnizony nastroj
e masz objawy innego problemu ze zdrowiem psychicznym, takie jak np.
hadmiernylek
e Objawy nie ustepuja po Kilku tygodniach



https://www.pokonajlek.pl/stany-lekowe/

