To normalne, ze czasami
odczuwasz samotnosc.

Nawet osoby, ktére przebywajg w otoczeniu innych, moga czué sie samotne.

Samotnosc¢ to poczucie, ze ludzie w naszym otoczeniu nie
troszcza sie o nas, nie doceniajg nas ani nie dostrzegaja.

Mozesz odczuwaé samotnosc, jesli:

przeprowadzasz do nowej dzielnicy lub zmieniasz szkote

przestajesz uczestniczysz w zajeciach pozalekcyjnych

nastgpita zmiana osoby mieszkajacej w Twoim domui.

odczuwasz niepokoj w kontaktach towarzyskich

utracites(as) cztonka rodziny lub przyjaciela

poktocites(as) sie z przyjacielem lub zakonczytes(as) relacje
romantyczng

czujesz, ze srodowisko rowiesnikow nie akceptuje Cie za to, kim jestes
masz poczucie pominiecia przez innych w mediach spotecznosciowych




Kontakty spoleczne poprawiajg nasze samopoczucie i pozwalaja
zachowac zdrowie.
Jesli odczuwasz samotnosé, podejmij nastepujace dziatania:

e porozmawiaj zkims, komuufasz. Moze to by¢ czionek rodziny,
przyjaciel, nauczyciel lub trener. Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami
moze sprawic, ze poczujesz lepsza wiez, co zmniejszy uczucie
osamotnienia. Moze sige okazac, ze inni czujg to samo, co Ty, i ze
rozmowa o tym przynosiimulge.

Znajdz aktywnos¢ lub zajecia, ktore Cie interesujg—moga to
byc¢ zajecia plastyczne, graw pitke nozna, klub w szkole lub praca

w niepetnym wymiarze godzin. Nawigzujac kontakty z ludzmi, ktérzy
majg wspolne zainteresowania, czujemy z nimi blizszg wiez.

Zaangazuj sie w zycie swojej spotecznosci. Dotgcz do lokalnej grupy
spotecznej, zostan wolontariuszem lub wyrecz sgsiada w obowigzkach.
Wspieranie innych moze pomaoc ham poczuc sie mniej samotnymi.

Znajdz zdrowe sposoby nawigzywania kontaktow w mediach
spolecznosciowych. Wiele oséb w mediach spotecznosciowych
przedstawia wersje swojego zycia, ktora wydaje sie idealna, comoze
sprawic, ze inni poczujg sie Zle lub zostang pominieci. Jesli spedzanie
czasu w mediach spotecznosciowych pogarsza Twoje samopoczucie,
rozwaz zaprzestanie korzystania z nich najakis czas.

Zwrocé sie o pomog, jesli czujesz, ze nie mozesz poradzi¢ sobie
zsamotnoscia. Powiedz rodzicowi, nauczycielowilub innej zaufanej
osobie dorostej, jak sie czujesz.

Jesliprzez caly czas odczuwasz samotnos¢ , mozesz potrzebowac
dodatkowego wsparcia.

Aby uzyskac¢ wiecej opcji wsparcia i porozmawiac z doradca dostepnym
24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, zadzwon pod numer 888-692-9355
lub odwiedz strone nyc.gov/nycwell. Ustugi te sa bezptatne i poufne,
atlumaczenia ustne sa dostepne w ponad 200 jezykach.



http://nyc.gov/nycwell

