2. Badz z ,,kontakcie”.

Czasy w ktérych zyjemy, nie utatwiajg nam odbywania spontanicznych
pogawedek z rodzing, sgsiadami czy 2z panigq 2z kiosku. Czesto
odbieramy to jako strate czasu/ cigzace obowigzki. Nie odnajdujemy

w tym wartosci. A szkoda.

Spotkania z drugim czitowiekiem majg potezng moc! Przekonuje o tym
badanie psychologébw z University of Chicago, odkryli, ze ludzie
prowadzacy aktywne zycie towarzyskie szybciej niz samotnicy
powracajg do zdrowia po chorobie. Dziesigtki ostatnich badan
dowodza, ze bliskie kontakty spoleczne podnosza nasza odpornosé
psychiczng, skracajqc c¢zas potrzebny organizmowi do odzyskania
rownowagi po przebytej traumie. Potwierdza to badanie metodg
rezonansu magnetycznego, ktdére wykazuje lepsza regeneracje tkanek.
Juz kohcem lat 80@. W czasopisSmie ,,Science” 1izolacja spoteczna
zostata po raz pierwszy =zidentyfikowana jako czynnik ryzyka

przedwczesnej Smierci!

Ludzie 1rbéznig sie pod wzgledem tego ile 1 jakich kontaktow
spotecznych potrzebujg. Kazdemu co 1innego jest potrzebne, by
zapobiec poczuciu osamotnienia. Intensywnos¢ bliskiego kontaktu =z
rodzing 1 przyjaciéimi, jakiej potrzebujemy dla zdrowia, rbézni sie
w zaleznosci od cziowieka i w znacznym stopniu uwarunkowana jest
genetycznie. Po rodzicach mozemy np.: odziedziczy¢é destrukcyjng
sktonnos¢ do samotnosci. To jest troche, jak z roSlinami - jedne
potrzebujg mniej, drugie wiecej wody. Podobnie jest u introwertykow
— majg mniejsze zapotrzebowanie na kontakty spoteczne, a u
ekstrawertykédw ta potrzeba jest wieksza. Kazdy jednak potrzebuje
pewnej dawki sensownego kontaktu twarzg w twarz 2z drugim

czitowiekiem.
Jezeli juz wiesz, ze relacje miedzyludzkie s niezbedne do

zachowania zdrowia zaréwno psychicznego i fizycznego, to co z tym

mozesz zrobié?
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Zadbaj o jakosé relacji, zacznij od tych, ktére juz utrzymujesz.
Przyjrzyj sie jak do tej pory wygladaty Twoje spotkania z innymi

ludzmi .

Zastanbw sie, jak sie czujesz spotykajac sie z rodzing,
przyjacidéimi, z ludzmi spotkanymi przy okazji zakupébw w sklepie czy
np. wizyt na poczcie. PomySl, co mozesz zmienié, aby jakosé tych

relacji weszta na wyzszy poziom.

Moze zamiast przeglada¢ media spotecznoSciowe na telefonie podczas
wizyty u babci, posSwiecisz chociaz 5-10 min na stuchanie tego co
ona ma do powiedzenia? Moze podczas kolejnej wizyty u rodzicow,
zapytasz jak sie czujg, opowiesz jak Ty sie czujesz, co u Ciebie
stycha¢? Tak czesto podczas spotkan z bliskimi pojawia sie wiele
tematdéw zastepczych takich jak plotkowanie o sgsiadce spod 10,
ktéra kupita nowy samochéd (za co?!) czy o jednym z celebrytdw,
ktéry wymienit zone na mtodszy model (pewnie poleciata na kase!).. A
co, Jjakby tak przenies¢ catg energie na fajny 1 pozytywny czas,
ktéry na diugo zostanie w naszej gtowie? Pograjcie w karty, jezeli
lubicie. Wyjmij z szafy zakurzone planszéwki. Wspdlne gotowanie?
Bajka! Nie tylko spedzisz czas w kuchni z mamg, ale takze odcigzysz
ja z czesci obowigzkdédw! A moze wspdlny spacer po okolicy? Pomysitow

mozna wymienia¢ bez liku.

A co, jezeli nie kontakt osobisty? Czasy mamy jakie mamy, nie
zawsze jest mozliwe spotkanie rodziny 1lub przyjaciét osobiscie.
Siegnij po telefon! Zadzwoh, napisz SMS-a, e-maila 1 =zapytaj jak
bliska Ci osoba sie czuje, jak mija jej dzien. To takie proste, a
nawet nie zdajesz sobie sprawy, jak jest to wazne dla drugiej

osoby. Wtasciwie, dla Was obojga.

Co w momencie, kiedy Twoja sie¢ kontaktéw jest mocno ograniczona

lub jej zupeilnie nie ma?

Kup ksigzke
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Wyjdz do ludzi!

Nie zawsze jest mozliwe w realu, ale za to coraz bardziej dostepne w
Swiecie wirtualnym. Jezeli zalezy Ci na poznaniu ludzi, ktérzy maja
podobne zainteresowania do Twoich, szukaj tam, gdzie mozesz ich
spotkaé¢! Lubisz szy¢ na maszynie? Zapisz sie na kurs, w ktérym biorg
udziatl inne osoby. Jeste$S aktywng osobg, ktéra lubi biegac¢? Poszukaj
w swoim otoczeniu/ miejscu zamieszkania, albo w Internecie oséb,

ktére podzielajq Twoje pasje!

Bierz udziat w wydarzeniach sportowych, albo targach tematycznych,
jezeli np. 1interesuje Cie zdrowy styl =zycia. Na portalach
spotecznosciowych sg niezliczone ilosci grup zamknietych, ktoére
zrzeszajq osoby o podobnych =zainteresowaniach. Dotacz choéby do
jednej z nich i daj sobie szanse na poznanie wartosciowych ludzi. A
néz wywigze sie z tego fajna relacja.

Warto prébowaé¢, zycie bywa bardzo przewrotne i nigdy nie wiesgz,

kiedy trafisz na bratnig dusze, dzieki temu by¢ moze Twoje zycie
nabierze innych barw®

Kup ksigzke
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