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Samotu nezhoršovat 
Vyhýbat se špatné společnosti, alkoholu, drogám, hazardu, přejídání, kupování zbytečností atd.

Navázat kontakt
Pozdravit, prohodit pár slov, usmát se, zajít na návštěvu nebo někoho pozvat, rozumné používání telefonu nebo internetu atd.

Samotu využívat
Uklidit, plánovat čas, hezká hudba, péče o sebe a své věci, hygiena, udělat pořádek v osobní archivu atd.

Hýbat se

Přiměřená fyzická aktivita projasní náladu. Může to být procházka, cvičení, chůze, čchi-kung, jóga atd.

Udělat samotu veselejší

Sem patří humor, úsměv a smích i bez důvodu, veselé knihy, písně, vzpomínky.

Rozvíjet se
Vzdělávání se, hra na hudební nástroj, tvořivé psaní, malování, vedení deníku, rukodílné dovednosti atd.

Drobné radosti 
Uvařit chutné jídlo, připravit si dobrý čaj, péče o zvířata a květiny, příroda, jiná hezká prostředí, koníčky.

Knihy

Výhodou knih je, že se s jejich pomocí můžeme setkávat i s lidmi, kteří žili v jiných dobách.

Duchovní praktiky

Např. bohoslužby (ty lze sledovat i v rádiu nebo na internetu), relaxace, meditace, modlitba, studium duchovní literatury atd.

Využívejte představivost

Vašimi přáteli se mohou stát i zvířata, stromy, slunce a hvězdy.

Být užitečný

To bývá nejúčinnější. Dát někomu dárek, poslat pozdrav, nabídnout pomoc, jít na setkání svépomocné organizace (setkání Anonymních alkoholiků jsou i online), druhé trpělivě vyslechnout. Člověk tak pomáhá sobě i druhým.

