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Radzenie sobie z samolnosciq

1. Opisz swoje obecne uczucie samotnosci: Zapisz, jak sie teraz czujesz. Jakie
emocje przezywasz? Czy czujesz sie smutny, niespokojny lub znudzony? Bgdz
konkretny i sprébuj zidentyfikowaé zrédto swojej samotnosci.

2. Zidentyfikuj wyzwalacze samotnosci: Zapisz, co wyzwala u Ciebie uczucie
samotnosci. Czy jest to roztgka z ukochanymi osobami, pobyt w nowym miescie,
czy brak porozumienia z cztonkami zespotu? Zidentyfikowanie wyzwalaczy moze
pomdadc Ciich unikaé lub minimalizowaé w przysztosci.

3. Wypisz strategie radzenia sobie: Wypisz strategie radzenia sobie, ktdére
sprawdzity sie w przesztosci lub ktére twoim zdaniem mogg byé pomocne teraz.
Moze to obejmowac takie rzeczy, jak zadzwonienie do przyjaciela lub cztonka
rodziny, zajecie sie hobby lub praktykowanie uwaznosci. Badz konkretny w kwestii
teqgo, jaok wdrozysz te strategie radzenia sobie podczas trasy.
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4. Popros o wsparcie: zapisz, do kogo mozesz zwrdécic sie o wsparcie podczas trasy.
Moga to by¢ cztonkowie zespotu, przyjaciele, cztonkowie rodziny lub specjalista ds.
zdrowia psychicznego. Okresl doktadnie, w jaki sposéb skontaktujesz sie z tymi
osobami i jakiego rodzaju wsparcia od nich potrzebujesz.

5. Utworz plan samoopieki: Napisz plan samoopieki na wypadek, gdybys poczut sie
samotny. Moze to obejmowacd pdjscie na wydarzenie grupowe lub osobiste, badz
wirtualne spotkanie samopomocowe z drugg osobg. Dodaj czynnosci, ktére
sprawiajqg, ze czujesz sie dobrze, takie jak spacer, stuchanie muzyki lub
praktykowanie jogi. Okresl doktadnie, kiedy i jak czesto bedziesz podejmowacd te
czynnosci.

6. Monitoruj swoje postepy: zapisz, w jaki sposéb bedziesz monitorowad swoje
postepy w radzeniu sobie z samotnosciq. Moze to obejmowacd prowadzenie
dziennika, sledzenie nastroju lub korzystanie z aplikacji dotyczacej zdrowia
psychicznego. Regularne monitorowanie postepdw moze pomadc Ci zachowad
motywacje i wprowadzaé zmiany w strategiach radzenia sobie w razie potrzeby.

7. Ustal realistyczne oczekiwania: zapisz realistyczne oczekiwania wobec siebie
podczas trasy. Unikaj wywierania na siebie zbyt duzej presji, aby by¢ caty czas
szczesliwym lub produktywnym. Pamietaj, ze uczucie samotnosci jest normalne i
ze nie ma nic ztego w tym, by poswieci¢ czas wytagcznie dla siebie, gdy tego
potrzebujesz.

8. Pamietaj, aby ponownie przejrzec ten arkusz, gdy poczujesz samotnosé podczas
trasy. Podejmujac proaktywne kroki w celu radzenia sobie z samotnoscig, mozesz
w petni doswiadczy¢ trase koncertowaq, w ktérej uczestniczysz i cieszy¢ sie czasem

spedzonym w drodze.
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