46 zpisobu, jak zvladat samotu
MUDr. Karel Nespor, CSc.

Samotu nezhorsSovat
Vyhybat se Spatné spolecnosti, alkoholu, drogam, hazardu, piejidani, kupovani zbytecnosti
atd.

Navazat kontakt
Pozdravit, prohodit par slov, usmat se, zajit na navstévu nebo né¢koho pozvat, rozumné
pouzivani telefonu nebo internetu atd.

Samotu vyuZivat
Uklidit, planovat Cas, hezkd hudba, péce o sebe a své véci, hygiena, udélat poradek v osobni
archivu atd.

Hybat se
Piimétena fyzicka aktivita projasni naladu. MuZe to byt prochazka, cvi¢eni, chiize, ¢chi-kung,
joga atd.

Udélat samotu veselejsi
Sem patii humor, ismév a smich i bez diivodu, veselé knihy, pisn€, vzpominky.

Rozvijet se
Vzdélavani se, hra na hudebni nastroj, tvofivé psani, malovani, vedeni deniku, rukodilné
dovednosti atd.

Drobné radosti
Uvatrit chutné jidlo, pfipravit si dobry ¢aj, péce o zvifata a kvétiny, ptiroda, jina hezka
prostiedi, konicky.

Knihy
Vyhodou knih je, Ze se s jejich pomoci mizeme setkavat 1 s lidmi, ktefi Zili v jinych dobéch.

Duchovni praktiky
Napt. bohosluzby (ty lze sledovat i1 v radiu nebo na internetu), relaxace, meditace, modlitba,
studium duchovni literatury atd.

VyuZivejte piredstavivost
Vasimi ptateli se mohou stat 1 zvitata, stromy, slunce a hvézdy.

Byt uZite¢ny

To byva nejucinngjsi. Dat nékomu darek, poslat pozdrav, nabidnout pomoc, jit na setkéani
svépomocné organizace (setkani Anonymnich alkoholiki jsou i online), druhé trpélivé
vyslechnout. Clovék tak pomaha sobé i druhym.



