Samotno$¢ wérod ludzi - skad si¢ bierze?

Czy zdarzyto si¢ Wam, ze staliScie w czasie przerwy na zatloczonym, szkolnym korytarzu
1 rozmawialiscie z kolegami o roznych sprawach- nauce, ksigzkach, filmie, ktory ostatnio
ogladaliscie a mimo to czuli$cie si¢ samotni?

Albo spedzaliscie czas w domu, z rodzing. Niby wszystko byto w porzadku, bo
rozmawiali$cie o tym jak minagt dzien, co wydarzyto si¢ w szkole albo w pracy. A mimo to
czuli$cie si¢ samotnie.

Mozna znalez¢ kilka powodow samotnosci wérod ludzi.

Czasami jest to poczucie bycia niezrozumianym. Takie poczucie mozesz mie¢ wtedy, gdy
kto$ nie ma czasu aby wystuchaé tego co chcesz powiedzie¢. W nattoku spraw i obowigzkow
kto$ moze nie okazywac Ci dostatecznej ilosci uwagi 1 zainteresowania.

Moze by¢ tez tak, ze zamykasz si¢ na ludzi, masz trudnosci aby otworzy¢ si¢ przed nimi i
zaufa¢ w obawie przed odrzuceniem, wySmianiem, brakiem akceptacji. Wolisz zatrzymac¢ dla
siebie to co trudne, bolesne 1 rozmawia¢ o mniej istotnych sprawach. Wowczas mozesz
odczuwac¢ samotnosc..

Samotnos$¢ wsrdd ludzi mozesz odczuwac rowniez wtedy gdy nie akceptujesz siebie,
przezywasz smutek i przygnebienie. Trudno jest wtedy otworzy¢ si¢ na przyjecie od kogos
pomocy, zyczliwosci, troski. Zamykasz si¢ w sobie a ludzie 1 otaczajacy $wiat wydajg sie
wrogie 1 odlegle. A Ty masz poczucie samotnosci.

Czy mozna co$ z tym zrobic¢?

Owszem, mozna. Ale to zalezy od Ciebie.

Przede wszystkim zastanow si¢ nad tym:

- co sprawia, ze nie potrafisz zaufac?

- co mogloby si¢ zmieni¢ dla Ciebie, a by¢ moze tez dla innych oséb gdybys zaufat/a?
- czy w przesztosci otrzymywales$/as wystarczajaco duzo uwagi i1 zainteresowania?

Warto tez abys przyjrzal/a si¢ swojej samotnosci 1 pozwolil/a sobie na tg samotnos¢. Nie
warto przeciwstawiac¢ si¢ swoim prawdziwym uczuciom. Jesli jest Ci smutno i chce Ci si¢
ptaka¢, ptacz. Jesli jest w Tobie rados¢ 1 chcesz si¢ $miac, $miej si¢. Najwazniejsze jest by¢
soba, czyli autentyczng osoba. Wazne jest to aby$ sprobowat/a znalez¢ osobe, z ktdra
porozmawiasz o swoim poczuciu samotnosci. Cho¢ rozmowa ta moze nie by¢ tatwa to moze
przynies¢ Ci ulge oraz prowadzi¢ do nowych odkry¢ i poglebienia wzajemnych relacji. By¢

moze odnajdziesz przyczyne swej samotnosci a co za tym idzie bedziesz lepiej rozumiat/a
siebie 1 postanowisz co$ zmienic.



