E normale sentirsi
soli qualche volta.

Addirittura le persone circondate da altri possono sentirsi sole.

La solitudine & un sentimento di trascuratezza,
di sentirsi non stimati né considerati dalle persone
intorno a noi.

Potresti sentirti solo se:

ti sei trasferito in un nuovo quartiere o hai cambiato scuola
non partecipi pil a unattivita extrascolastica

sono cambiate le persone che vivono conte acasa

senti ansia nel socializzare con gli altri

hai perso un familiare o un amico

hai litigato con un amico o € finita la storia con un tuo partner
non ti senti accettato dai tuoi coetanei per quello che sei

ti senti escluso dagli altri sui social media




I contatti sociali ci fanno sentire meglio e ci mantengono sani.
Se ti senti solo, prova a mettere in pratica le seguenti azioni:

¢ Parlacon qualcuno di cuitifidi. Potrebbe essere un familiare, un
amico, uninsegnante o unallenatore sportivo. Condividere latua
esperienza pu0 aiutarti a sentirtiin contatto e meno solo. Potresti
scoprire che gli altri sisentono come te e provare un senso di sollievo
aparlarne.

Cercaun’attivita o unaserie dilezioni che tiinteressano potrebbe
essere unalezione darte, o una partita sportivainformale, unclub a
scuola o un lavoro part-time. Quando entriamo in contatto con persone
che condividono i nostri stessi interessi ci sentiamo piu vicini a loro.

Fatti coinvolgere nella comunita. Partecipa a un grupporicreativo
locale, fai del volontariato o offri di fare delle commissioni a un vicino.
Aiutare gli altri permette di sentircimeno soli.

Staiin contatto tramitei social mediain modo sano. Molte persone
presentano sui social media una versione della propria vitache sembra
perfetta, facendo cosi sentire gli altriin difetto o esclusi. Se passareil

tempo sui social media ti fa sentire peggio, prendiin considerazione
lideadinon usarli per un periodo ditempo.

Seiltuo senso disolitudine ti sembraingestibile, chiedi aiuto. Parla
di come ti senti conun genitore, uninsegnante o con un altro adulto di
cuitifidi.

Se tisenti sempre solo, potresti aver bisogno di un aiuto in piul.

Per trovare aiuto e parlare con un counselor tuttii giorni 24 ore su

24, chiamail numero 888-692-9355 o visita nyc.gov/nycwell. Questi
servizi sono gratuiti e nelrispetto dellariservatezza con uninterprete
adisposizione in oltre 200 lingue.



http://nyc.gov/nycwell

