unicef €
ANA KOXHOI AUTUH

BIAYYBATW CEBE
CAMOTHIM CKNTIAAHO,
AJIE HOPMAIJIbHO




Mwn Bci 4ac Big 4acy Big4yyBaemo cebe
camMoTHIMW. | xo4 yacTiwe ue novyTTA MU
OLLIHIOEMO AK HeraTuBHe, CTaH CaAMOTHOCTI €
abcontoTHO HOpMaJibHbIM Ta NPUPOOHUM.

Ockinbkn HepBOBa cMcTEMAa KOXXHOI JIIOANHMN
VHiKanbHa, To | notpeba B IHTEHCUBHOCTI
KOHTaKTY | O/IN3bKOCTI TaKOX Y BCIX pi3Ha.




BiauyTtTAa camoTHOCTI OyBae
006'eKTUBHMUM Ta CYO'EKTUBHUM

CamMOTHICTb 00'eKTUBHA —
LLe KOJIN 3 HaMW 3a PI3HUX
0oO6CTaBUH HEMAE TUX, XTO
Ham 6n1n3bknn. Hanpuknapg,
KON MU nepeixann B IHLIE
MicLe | aganTyemoca oo
HOBUX YMOB, KON MU
nepexxunun BTpaTty, KOJN p
HEeMae NopyY TUX, XTO HacC
niaTpumye | Niobutb, KONU
MW pO3AINEHI 3 TUMU, XTO
HamMm OOPOruun.




B Taki MOMEeHTN MK
nigTpumyemo cebe cnoragamm
| HAMaraemMocb BIO4yTH
3cepeauHun Tenno 6nm3bknx
HaMm Jnoaeun.

OcobnuBo B BUXiAHI Ta cBATA
BIAYYTTA CAMOTHOCTI MOXE
3arocrtptoBatucb. | Ham moxe
XOTITUCb NNakaTu, 3INTUCD,
yCcaMiTHIOBaTUCb YX, HaBMNakKkw,
HamaraTucb 6yTn 3 IHLWLIKUMMN.

Lle Bce npupopaHo.

| no3BonATKM cobi npunmaTum
B CBOE XXUTTA HOBUIW OOCBIA
Ta HOBUX NOOEN TaKOX.




CamoTHicTb cy06’'eKTUBHA

[Topy4 3 Hamu moxke 6yTun BaraTto nogen, AKi Hac
nobnATb | AKUM MK He Banayxi, ane Myu MOXXEMO
BiayyBaTun cebe ay>xe caMoTHIMMN.

Ha Hawy 3paTHicTb BigvyyBaTu ONIM3bKICTb 3
IHWWMK BNAnBae 6arato akTopiB: 3arajibHa
BTOMa, nonepegHin OoCBIg KOHTAKTIB Ta
po34apyBaHb, pIBEHb BMEBHEHOCTI B COOI.
Mwn mo>xemo He BIpUTU B TE, LLLO XTOCb Hac
MO>Xe NO-CNpPaBXHbOMY NOOUTKU Ta LIHYBaTW.




Ak niaTpumatTn

BuB4yauTe cebe,
[OocnigiTb CBOI
LLIHHOCTI Ta
YcBigomnionTe MnepeKkoHaHHA
Ta Jo3BonaunTe
cobi NpPoXnBaTH
emMoLuil

KoHdpoHTYynTe
3 ro/10COM
CaMOTHOCTI Ta
HeBMEeBHEHOCTI

[lpociTb No
A0nomory Ta
npunumanTe 1l

Bepitb
LLIOOEHHUK



Ak nigTpumaTn cebe

3aspanerigb
naaHynTe
BUXIOHI YK

e He nigmiHAanTe
CBATKOBI AOHI

CnpaBXXH 6n3bKICTb
MoBediHKO Ta
3BMYKAMMW, AKI MOXYTb

3HanaiTh TE, 3aLLIKOAUTH

B YOMY BU MOIN
6 6yTWN KOPUCHI
ANA IHWWX

Hocnig>xywuTte cBIT
HaBKOJ1I0O — HOBI
X00i, BUBYEHHA

MOBMW, MNOO0POXK
0O HOBOIO MicuA




HYnm Oinblue piBEHb CTpecy - —
TUM OGiNbLLl CAMOTHIMU MU
MOXEMO MoYvyBaTUCA.

| came B uen Yyac Ham Ba>kKJiuBO
KOH(PPOHTYBATUN 3 «rOSIOCOM
CaMOTHOCTI», LLO BCepeanHi
MO>KEe Hac NepeKoHyBaTH, L0
«A HIKOMY He byay NnoTpiGeH»
Ta HaBaXXUTUCb Ka3aTu
LbOMY Fronocy

«A BapTa/Mn HANKpPaLLoro».







3anutanTe cebe

A wo A pobnio, wo6 BUbOpaTUChb 3 NACTKN
caMmoTHOCTI? IHoAil, Ham NOoTpIOHI 3ycun
o6 npoaHanidyBaTu: Y1 BiAMOBNAEM
Bi[J KOHTaKTIB, Y/ NMPOABJIAEMO MU NoBary ta
BAAYHICTb OO iHLWNX, YN € MU TUMU OPY3AMU,
AKX XOTIJ1ocb Ou maTun anAa cebe camMoro, 4u
KaXky A Npo Te, WO MeHI Hacnpasgl NoTpioHO.
lHOAI Ha Ue Hemae cun, | ToAl BaXXIMBO
3BepTaTUCb 3a A4OMNOMOroo ncuxosnora.




