PL 47: ZVLADANI SAMOTY (BURNS, 1985)

Podivejme se na samotu. Rada lidi, ktefi jsou ¢asto sami, se neciti osaméle. Smysleji totiz o sobé a svém Zivoté pozitivné a maji
zdravé sebevédomi.

Existuji ale i lidé, ktefi jsou zoufale osaméli a nestastni, i kdyz jsou obklopeni lidmi, které maji radi. Smysleji totiz o sobé
a o druhych negativné.

Kdyz se naptiklad citite osaméle a ménécenné, tak si zrejmé myslite, Ze jste druhd liga, Ze jste si nezaslouzil, aby Vas druzi méli
radi, protoZe podle néjakého méfitka jste méné atraktivni, inteligentni nebo Uspésny.

Pokud jste se nékdy citil osamély a sklesly, tak asi vite, jak Spatné muze Zivot plsobit. Ale pravé tyto myslenky zpUsobuiji
Vasi samotu a smutek! Pokud jste ochoten zménit to, jak o sobé a svych problémech premyslite, mizete pak prekonat svou
samotu a vytvaret zdravé vztahy s ostatnimi.

Redenim je zvyseni sebelcty. Prvni krok je nauéit se mit rad!

KROKY K PREKONANi SAMOTY

- Prestarite trapit sebe sama (a druhé) a zacnéte k sobé (a druhym) pfistupovat laskyplné a odpovédné.

- Pfestarite se (a druhé) podceriovat a naucte se o sobé (a druhych) premyslet laskyplné.

- Pfestante se sebeposkozujicimi postoji (a negativnimi postoji k druhym) a vytvorte si zdravéjsi a pozitivnéjsi hodnotovy
systém.

« Celte svému strachu ze samoty a pfekonejte ho.

« Chovejte se k sobé (a druhym), jako byste byl mimoradny, a hledejte kreativni a zajimavé aktivity.
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