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Jak nawigzywa¢ nowe relacje i dbac o psychike - praktyczne wskazéwki

Zakonczenie



Wstep

Zycie po sze$¢dziesigtce to czas, ktory moze przyniesé zastuzony odpoczynek, wiecej wolnego czasu
i nowe mozliwosci. Ale dla wielu oséb to takze okres trudnych zmian: odejscie z pracy, utrata bliskich,
oddalenie dzieci, ograniczenia zdrowotne. Te doswiadczenia czesto prowadza do poczucia samotno-

$ci — i to nie tylko tej fizycznej, ale tez emocjonalnej.

Dobra wiadomosc jest taka, ze samotnos¢ nie musi by¢ statym towarzyszem zycia. Mozna z nig sku-
tecznie walczy¢ - poprzez aktywnos¢, rozmowy, nawigzywanie relacji i dbanie o swoja psychike. Ten
poradnik podpowie Ci, jak to zrobi¢ krok po kroku - bez presji, na wiasnych zasadach, ale z realnymi

efektami.



Jak nawigzywac¢ nowe relacje i dbac¢ o psychike -
praktyczne wskazéwki

1. Zacznij od matych krokéw

Nie musisz od razu otaczac sie ttumem ludzi. Czasem wystarczy usmiech do sasiada, krétka roz-

mowa z kasjerka czy telefon do starego znajomego. Relacje zaczynaja sie od prostych gestow.

2. Nie bdj sie mowi¢, ze czujesz sie samotnie
To zaden wstyd. Wrecz przeciwnie — wielu ludzi czuje podobnie, ale nie méwi o tym gtosno.

Samo nazwanie emocji i podzielenie sie nimi z kim§ zaufanym moze przynies¢ ulge i otworzy¢

droge do rozmowy.

3. Poszukaj grup, klubéw i zaje¢ dla seniorow

Wiele miast i wsi oferuje spotkania klubéw seniora, zajecia ruchowe, kota zainteresowan czy
Uniwersytety Trzeciego Wieku. To nie tylko szansa na rozwdj, ale i poznanie ludzi o podobnych

zainteresowaniach.

4. Wolontariat - daj co$ od siebie i zyskaj jeszcze wiecej

Pomagajac innym, pomagamy tez sobie. Wolontariat w bibliotece, schronisku, parafii czy fun-

dacji moze dac¢ poczucie sensu i stworzy¢ nowe, wartoéciowe wiezi.



5. Otwérz sie na technologie

Nauka obstugi smartfona, komunikatoréw (np. WhatsApp, Messenger), wideorozméw czy me-
diéw spotecznosciowych moze pomédc w utrzymywaniu kontaktu z rodzing i znajomymi — nawet
tymi, ktorzy sg daleko.

6. Zadbaj o rytm dnia i aktywnos¢é

Codzienna rutyna, spacery, praca w ogrodzie, lekkie ¢wiczenia czy nawet krzyzéwki — to wszyst-

ko pomaga dba¢ o psychike. Regularnos$¢ daje poczucie kontroli i sprawczosci.

7. Zadbaj o siebie psychicznie tak samo jak o zdrowie fizyczne

Jesli czujesz sie przygnebiony przez diuzszy czas, nie ignoruj tego. Rozmowa z psychologiem
lub terapeutg moze by¢ bardzo pomocna - i coraz wigcej oséb po 60-tce korzysta z takiej for-

my wsparcia. Nie ma w tym nic ztego — to oznaka sity, a nie stabosci.

8. Nie boj sie nowych znajomosci

To prawda, ze z wiekiem trudniej nawigzywac przyjaznie — ale tez sg one czegsto gtebsze i bar-
dziej Swiadome. Badz otwarty na innych, ale tez cierpliwy. Czasem wystarczy jedna dobra rela-

cja, by poczué zmiane.



Zakonczenie

Samotnos¢ po 60-tce nie jest wyrokiem. Mozna jej przeciwdziata¢ — krok po kroku, na wta-
snych zasadach, w zgodzie ze soba. Warto pamiegtad, ze relacje to nie tylko ludzie, ktérych

znamy od zawsze — to takze ci, ktérych dopiero mozemy poznac.

Zadbaj o siebie — nie tylko o ciato, ale i o dusze. Szukaj radosci w drobiazgach, nie bdj sie
nowych rzeczy, a jesli przyjdzie trudniejszy dzien — pozwdl sobie na odpoczynek, ale nie
rezygnuj. Masz w sobie site i warto$¢, ktére mogg inspirowac innych. | nigdy nie jest za

pbdzno, zeby zacza¢ nowy rozdziat.



Poradnik zrealizowano w ramach zadania ,Transport zbiorowy w wojewddztwie slgskim dostepny dla
0s0b z niepetnosprawnosciami” sfinansowanego ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum
Rozwoju Spofeczeristwa Obywatelskiego w ramach Rzgdowego Programu Rozwoju Organizacji
Obywatelskich na lata 2018-2030 PROO.
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