To normalne, ze czasami
odczuwasz samotnosc.

Wielu nowojorczykow odczuwa samotnosc przez okreslony czas lub caty czas.
Nawet osoby, ktdre przebywajg w otoczeniu innych, moga czuc sie samotne.

Samotnosctopoczucie, ze ludzie w naszym otoczeniu nie troszczg sie o nas,
nie doceniajg nas ani nie dostrzegaja.

Mozesz odczuwaé samoinosc, jesli:

unikasz wychodzeniaz domu

masz trudnosci w porozumiewaniu sie zinnymi

przechodzisz przez wazne wydarzenie zyciowe, takie jak pobyt w
szpitalu, utrata pracy lub utrata bliskiej osoby

masz problemy finansowe lub ograniczone zasoby finansowe
jestes opiekunem, zwtaszcza jesli opiekujesz sie noworodkiem
masz ograniczone wsparcie spoteczne lub kontakty spoteczne
odczuwasz braku celu

doswiadczasz uprzedzen (przekonania, ze jedna osoba lub grupajest
lepsza odinnej) i pietna (negatywnego i czesto niesprawiedliwego
przekonania na temat czegos lub kogos) wobec siebie —na przyktad
uprzedzen wobec imigrantow, spotecznosci kolorowych, osob
LGBTQIA+iosob niepetnosprawnych

Samotnos¢ moze zwiekszacé ryzyko wystapienia:

« przewlektych standw chorobowych, takich jak choroby serca
« depresjiileku
+ demenciji, w tym choroby Alzheimera




Kontakty spoleczne poprawiaja nasze samopoczucie i pozwalaja
zachowagé zdrowie.
Jesliodczuwasz samotnos$¢, podejmijnastepujace dziatania:

« Kazdego dnianawiaz z kims kontakt. Postaw sobie za cel, aby
kazdego dnia nawigzac kontakt z przyjacielem, cztonkiem rodziny,
sgsiadem lub kolega z pracy. Porozmawiaj osobiscie, podczas
rozmowy telefonicznejlub wideoczatu.

Zaciesnijistniejace relacje. Okaz przyjaciotomirodzinie, zeich
stuchasz, poswiecajac im petng uwage. Jesli nie rozmawialiscie
przez jakis czas, odezwij sig, aby zapytac co u nich.

Znajdz aktywnos¢ lub zajecia, ktore Cie interesuja. Mozesz
tez nawigzac nowa znajomosc. Poszukaj pomystow w lokalnej
bibliotece publicznej, organizacii religijnej lub domu kultury. Zanim
znajdziesz cos, co pomoze Cinawigzac kontakt z innymi, wyprobuj
roznych zajec.

Pomagajinnym w swojej spolecznosci. Zaoferuj sgsiadowi
pomoc w zatatwieniu sprawy lub zgtos sie jako wolontariusz do
projektu spotecznego. Wspieranie innych pozwala nam poczuc
silniejszg wiez.

Zwrocé sie o pomoc, jesli czujesz, ze nie mozesz poradzi¢ sobie
zsamotnoscia. Porozmawiaj z lekarzem o tym, jak sie czujesz.

Jesli przez caly czas odczuwasz samoinosc ,mozesz potrzebowaé
dodatkowego wsparcia.

Aby uzyskac wiecej opcji wsparcia i porozmawiac¢ z doradca dostepnym
24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, zadzwon pod numer £88-692-9355
lub odwiedz strone nyc.gov/nycwell. Ustugi te sg bezptatne i poufne,
atlumaczenia ustne sa dostepne w ponad 200 jezykach.



http://nyc.gov/nycwell

