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Pokonaj samotnosc

USTAL PROBLEM

Opisz sytuacje, ktora sprawita, ze czujesz sie samotny.

Czy na twoja samotnos¢ wptyneto postepowanie innych?
Jesli tak, to w jaki sposoéb?

DOKONAJ
UCZCIWEJ SAMOOCENY

Czy ty sam mogtes przyczyni¢ sie do tego, ze czujesz sie
samotny? (Na przyktad: Zmagasz sie z niskg samooceng?

Masz sktonnos¢ do krytycznego patrzenia na innych
albo jestes przewrazliwiony?)
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WEZ ODPOWIEDZIALNOSC
W SWOJE RECE =~

Moze to nie twoja wina, ze jestes samotny,
ale jaka spoczywa na tobie odpowiedzialnos$¢?

Wymien dwie osoby, do ktorych mogtbys w tym tygodniu
wyciagnac przyjazna dton.

Wymien dwie rzeczy, ktorymi mogtbys sie zajac
w tym tygodniu, zeby tatwiej radzi¢ sobie z samotnoscia.

CO UDALO CI SIE OSIAGNAC

Po tygodniu sprawdz swoje postepy. Czy czujesz sie mniej
samotny? Jesli nie, to co konkretnie mégtbys jeszcze zrobig,
zeby nie dac sie samotnosci?

WSKAZOWKA: ,Jesli zmagasz sie z samotnoscia,
Sprobuj po pierwsze, umocnic wiezi, ktore juz
masz, po drugie, znalez¢ nowych przyjaciof,

po trzecie, odnowi¢ dawne przyjaznie. Juz sama
rozmowa ze starym przyjacielem moze dodac ci
skrzydet” (Anne).
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