Porozmawiajmy o
samotnosci

Samotnosé¢ to poczucie, ze otaczajacy
nas ludzie nie troszczg sie o nas, nie
doceniajg nas ani nie dostrzegaja.

Wielu ludzi odczuwa samotnosc, ale niewielu
o tym mowi. Rozmowy o samotnosciiizolacji
spotecznej mogg wywotywac uczucie
zaktopotania lub wstydu, dlatego ludzie czesto
ich unikajg, cho¢ nie powinni.

Pytajac przyjaciot, cztonkow rodziny, kolegow

z pracy i sgsiadow o te uczucia, mozna

zwiekszy¢ swiadomosc¢ problemu samotnosci,
zmniejszy¢ stygmatyzacje (negatywneiczesto
niesprawiedliwe przekonania na temat czegos lub
kogos) i pomodc nam wszystkim poczuc sie bardziej
Zwigzanymi.




Conalezy wiedzie¢

« Niema,wtasciwego sposobu’ rozmawiania
Zinnymi o samotnosci, nie trzebatez
przechodzi¢ specjalnego szkolenia.
Samotnos¢ moze by¢ niewidoczna. Nawet
ludzie, ktorzy wydaijg sie szczesliwi, mogg
by¢ samotni. Samotnos¢ moze rowniez
przypominac depresie, stres lubinny
problem zdrowotny.

Nigdy nie ma ztego momentu, aby zapytac
o odczuwanie samotnosci, poniewaz kazdy
moze jej doswiadczyc, niezaleznie od
okolicznosci.

Porady dotyczace prowadzeniarozmow

+ Stworzbezpieczne srodowisko
dzielac sie wtasnymi doswiadczeniami
Zwigzanymi z odczuwaniem
samotnosci. Pomaga to w walidaciji
(wspieraniu wartosci) uczuc drugiej
osoby. Powiedz takie zdanie: W moim
Zyciu zdarzaty sie momenty poczucia
samotnosci. Mysle, ze wiekszos¢ ludzi
tak ma, a mi pomogta rozmowa z kims
innym na ten temat”.




Wystuchaj swojego rozméwcy. Osoby
samotne czesto czujg sie niestuchane

i niezrozumiane przez innych. Mozesz
pomaoc, aktywnie stuchajgc: poswiec tej
osobie catg swojg uwage, odtodz telefon

i nie wykonuij kilku zadan jednoczesnie.
Jeslinie wiesz, co powiedziec,
zwroécenie sie do drugiej osoby mowigc:
,Opowiedz mio tymwiecej.” moze
pomaoc jej poczuc sie wystuchana,
Drobne gesty, takie jak kiwnigcie gtowsg
na znak aprobaty, pokazuja, ze dana
osobastucha.

Wyrazaj sie zempatia. Latwo jest
udziela¢ rad (,,Po prostu wyjdz do
ludzi!”) lub dodawac otuchy (,Jest wiele
sposobOw na poznawanie nowych
ludzi!), ale te metody nie sa zbyt
skuteczne, zwtaszczaw przypadku
0s0b, ktore czuja sie przygnebione.
Zamiast tego sprobuj postawic sie na
miejscu drugiej osoby. Nie zaktadaj,
dlaczego ktos czuje sie samotny —
zapytaj.




Zadawaj pytania otwarte. Pytania
formutuj tak, aby wymagaty wiecej
niz jednej odpowiedzi. Zachecito
innych do wiekszej otwartosci.
Na przykfad:
o Jakleci?
Ostatnio rzadko sie odzywasz”.
,Ostatnio wydajesz sie
przygnebiony(a).
Jak sie czujesz?”
Wiem, ze ostatnio w Twoim zyciu
zaszto wiele zmian. To zapewne
nie jest fatwe Czy odczuwasz
samotnos¢ lub odizolowanie?”.

Zapytaj o bariery utrudniajace

nawigzywanie relacji. Na przykfad:

« ,Co Twoim zdaniem utrudnia Ci
nawigzywanie kontaktéw z innymi?"

« ,Czyjestcos,comoge zrobic¢, aby
pomoc Ci zmnigjszy¢ poczucie
samotnosci?”.




Taka osoba moze doswiadczac bariery
fizycznej, np. ubytku stuchu lub braku
dostepu do technologii, albo bariery w
relacjach zinnymi, np. myslec, ze nikt
jej nie rozumie. [dentyfikacja barier i
rozmowa o nich moze pomoc wich
pokonaniu.

Kazdy z nas jest inny.
W rozmowie kieruj sie swojg wiedzg o
szczegolnych potrzebach, problemachi

przekonaniach drugiej osoby.




Wizja bardziej optymistycznej
przyszlosci

Poczucie samotnosci moze oznaczac
poczucie beznadzieii ,utkniecia’. Aby
pomaoc tej osobie wyobrazi¢ sobie
przysztosc petng nadziei, w ktorej bedzie
miata poczucie wiezi i przynaleznosci,
zadaj nastepujace pytania:

.Co chcesz, aby sie zmienito?”

.Co pomaga Cipoczuc¢

przynaleznosc¢iwiez?”

.Czy sa zajecia, ktore lubisz, a ktore

mozesz wykonywag z innymi?”

W trakcie rozmowy pomoz osobie,
ktora chce osiggnac realistyczny cel,
wyznaczajac ramy czasowe, aby moc
sprawdzac jej postepy.
Na przyktad:
W tym tygodniu przywitam sie z
trzema sgsiadami, gdy bede ich
mija¢ na korytarzu”.




»POszukam grupy wsparciadla
nowych rodzicéw, do ktorej bede
mogt/mogta sie zapisac”.

W przysztym tygodniu wezme
udziat w zajeciach w bibliotece”.

Po wyznaczeniu celu, skontaktu;j sie z
dang osoba. Zapytaj: ,Czy moge sie z
Toba skontaktowac, aby sprawdzic, jak
poszto?” To pokazuje, ze zalezy Cina

tej osobie. Ustaw sobie przypomnienie i
upewnij sie, ze zrobisz to w ciggu dwoch

tygodni. Zapytaj: ,Jak byto? Jak sie
czutes(as)?”

Pamietaj, ze Twoje dziatania mogg
wptynaé na to, co czujg inni. Kiedy inni
czuja sie samotni, Twoja chec kontaktu
Z nimi moze mie¢ ogromne znaczenie.
Moze tez sprawic, ze poczujesz
silniejsza wiez. Razem mozemy
zbudowac silniejsza i bardziej przyjazng
spotecznosg.




Jesliprzez caly czas odczuwasz
samotnosc, mozesz potrzebowacé
dodatkowego wsparcia.

Aby uzyskac wiecej opcji wsparciai
porozmawiac¢ z doradca dostepnym

24 godziny na dobe, 7 dni w tygodhniu,
zadzwon pod numer 888-692-9355 lub
odwiedz strone nyc.gov/nycwell. Ustugi
te sg bezptatneipoufne, a ttumaczenia
ustne sa dostepne w ponad 200
iezykach.



https://nyc.gov/nycwell

