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DICAS PARA AFASTAR OS
SENTIMENTOS DE SOLIDAO

Todo mundo se sente sozinho as vezes. Quando isso acontece, é bom ter estratégias em
mente para ajuda-lo a anular esse sentimento e evitar que ele se torne uma questdo com
grau mais cronico. Tenho algumas sugestdes para vocé.

Seja gentil consigo. Abrir-se para os outros pode ser dificil. Faca isso no seu proprio
ritmo. Faca coisas que ama, como dangar sua musica favorita, assistir a um filme
reconfortante ou passar um tempo ao ar livre.

Conecte-se com sua comunidade participando_ de eventos locais ou fazendo
trabalho voluntario. Escolha atividades de que goste; e estar perto de pessoas com
ideias semelhantes pode fazer a diferenca.

Conecte-se online por meio de chamadas, aulas virtuais ou encontros. Mesmo que
nao consiga ver as pessoas presencialmente, ficar conectado virtualmente pode ajudar.

Conecte-se com a natureza. Passar um tempo ao ar livre ou cuidar de plantas pode
afetar positivamente seu humor e bem-estar geral.

Evite comparar-se com 0s outros, especialmente nas redes sociais. A maioria das
pessoas compartilha.apenas seusimelhores momentos, e a comparagdo pode piorar 0s
sentimentos de solidéo. Lembre-se, vocé € Unico e valioso a sua maneira.

DICAS PARA'AJUDAR ALGUEM
VIVENCIANDO A SOLIDAO

Ver uma pessoa da qual gostamos passar por solidao é dificil e pode fazer com que nos
sintamos impotentes e inuteis. Veja algumas maneiras de ajudar a aliviar a dor da solidao
em alguém que vocé conhece.

Oferecer apoio. Caso sinta que alguém pode estar precisando desabafar, confie em seus
instintos e inicie uma conversa. Vocé ndo precisa ser um especialista. Simplesmente estar
disponivel pode fazer a diferenca. Pergunte como a pessoa se sente e se ha algo que
voCé possa fazer para ajudar.
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Andrea Wigfield é professora de pesquisa social e politica aplicada e dire-
tora do Centro de Estudos de Solidao da Sheffield Hallam University, na
Inglaterra. Especialista em soliddo e isolamento social, cujo trabalho é regu-
larmente discutido em programas de radio e na imprensa, ela é especializada
em entender por que as pessoas se sentem sozinhas e que tipos de interven-
¢Oes e servicos podem prevenir e reduzir essa situacdo. Da consultoria para
o governo, autoridades locais, organizaces do setor voluntario, instituicoes
de caridade e grandes multinacionais sobre como lidar com a soliddo. Andrea
combina pesquisa académica com estudos baseados em evidéncias do mundo
real que informam politicas e praticas. Na medida do.possivel, pretende
envolver em sua pesquisa pessoas com vivéncia.

Com bacharelado em estudos urbanos e doutorado em geografia economica,
Andrea lidera pesquisas em ciéncias sociaisthd 25 anos. Ela trabalhou para
varias universidades no Reino Unido e foi cofundadora e diretora de uma
empresa de pesquisa do setor privade, o Policy Evaluation Group. Recebeu
financiamento de pesquisa de mais‘de 3 milhdes de libras, publicou mais de
50 livros, capitulos, artigos e relatdrios e trabalhou em aproximadamente 90
projetos de pesquisa financiados externamente.

Andrea teve a sorte de ter sido apresentada ao Sheffield Wednesday Football
Club por seu pai quando era crianca:'Como resultado, foi inserida em uma
comunidade unida [de fds que compartilham um vinculo comum, paixdo e
senso de pertencimento que a'ajudam a se sentir conectada, mesmo que se
sinta solitaria em outros.aspectos de sua vida. Quando ndo esta viajando pelo
pafs para assistit ao.seu amado time de futebol, gosta de dancar como se
ninguém a estivesse observando durante os shows da Orchestral Manoeuvres
in the Dark; visitar uma pequena cidade costeira no norte do Pais de Gales,
Llandudno, esquiar na Austria e passar um tempo com o marido, Royce, os
filhos Kione;.Shen e Che, e o cachorro Musa. Quando ndo esta fazendo tudo
isso, vocé pode encontra-la cronometrando voltas em uma pista de atletismo
ou em um campo de cross-country enlameado.
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Introducao

soliddo afeta milhdes de pessoas em todo o mundo e € algo que todos

vivenciam de tempos em tempos. E apenas uma parte natural do ser

humano. Quando vocé se sente sozinho, é a maneira de seu corpo de
lhe enviar uma mensagem para criar mais ou diferentes conexdes. Se asse-
melha a maneira que seu corpo usa para fazer vocé beber dgua — deixa-lo
com sede.

Embora a soliddo seja desagradavel e indesejada, geralmente ndo dura muito
tempo. Uma vez que vocé comegca a criar conexdes com outras pessoas ou
com lugares em relagao aos quais tem um sentimento de pertencimento, a
soliddo muitas vezes desaparece. No entanto, se ndo agir quandorse sentir
sozinho, o sentimento pode persistir por algumtempo. E quanto mais tempo
permanecer, maior a probabilidade de causar outras questdes de satide. Em
longo prazo, a soliddo pode afetar sua saude fisica e seu bem-estar mental.

E importante, entfo, entender por gue vocé esta se sentindo sozinho, o que
pode fazer para evitar isso e como pode lidar com a soliddo quando ela surgir.
Vocé pode tomar medidas para‘se tornar mais resiliente a soliddo e evitar se
sentir sozinho em diferentes aspectoside sua vida — em casa, na escola, no
trabalho e em sua comunidade. Também pode tomar medidas para comba-
ter a soliddo quando_.estiver mais suscetivel a ela, como quando for para a
faculdade, se mudar, passar por luto, se tornar um cuidador ou se aposentar.

Ao estar ciente da soliddo, entender por que ela surge, aceita-la e tomar as
medidas apropriadas, vocé pode melhorar sua salide e seu bem-estar e levar
uma vida feliz.

Sobre Este Livro

Como Soliddo Para Leigos demonstra, vocé pode prevenir e reduzir quaisquer
sentimentos de soliddo seguindo uma série de técnicas e estratégias em dife-
rentes aspectos de sua vida. E possivel incorpora-las facilmente em sua vida
didria, seja vocé um jovem que estd na escola ou trabalhando em seu primeiro
emprego, uma pessoa mais velha que se aposentou, um executivo que traba-
lha por longas horas ou um cuidador em tempo integral de uma crianga ou de
um adulto.

Neste livro, explico que vocé ndo precisa ter medo de ficar sozinho e ajudo
a entender o que é soliddo, se vocé estd em risco e por que pode acabar se
sentindo sozinho. Explico as implicacdes para a saide e o bem-estar de se
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sentir sozinho e mostro os sinais a serem observados e as ferramentas para
avaliar se vocé ou seus entes queridos estdo solitarios.

Auxilio a examinar se esta sozinho em diferentes partes de sua vida para
que possa julgar se essas partes sdo uma fonte de soliddo ou um reduto de
conexdo. Isso inclui sua casa, seu local de estudo ou emprego, seu bairro
ou sua comunidade e suas interacdes com a tecnologia (como redes sociais
ou jogos). Para cada um, explico as armadilhas que podem levar a soliddo e
ofereco maneiras de sair dela para tornar sua casa, sua escola, seu local de
trabalho, sua comunidade e sua interagdo com a tecnologia lugares onde se
sente conectado e vivencia um sentimento de pertencimento.

Também demonstro como lidar com a soliddo em diferentes momentos de
transicdo, como quando se perde alguém que ama, quando experimenta
mudancas em seu ambiente escolar ou de trabalho, quando se depara com
um problema de satde fisica ou mental e quande-se torna um cuidador ou
deixa de se tornar um.

Por fim, apresento algumas estratégias e‘técnicas-chave para melhorar suas
conexdes a fim de que possa vencer<a soliddo. Concentro-me em melho-
rar suas conexdes significativas com outras pessoas, aprimorar seu senso
de conexdo e pertencimento a lugares diferentes e desenvolver um relacio-
namento positivo consigo para que se sinta confortdvel sendo vocé mesmo.

E importante ressaltar que eu o ajudo a se tornar mais resiliente a soliddo
para que, se ela ocorfer em um determinado momento de sua vida, em um
determinado lugar ou devido a uma mudanca de vida, vocé esteja mais bem
equipado para lidar ‘com isso e seguir em frente.

Penso que...

2

Escrevi_ este livro para todos, sem restri¢des. Vocé ndo precisa ter nenhum
conhecimento ou compreensdo da soliddo para 1é-lo. Pode ser de qualquer
idade, status social, género, orientacdo sexual ou ter qualquer condigdo de
saude. Este livro foi projetado para todos vocés. E mesmo que ja saiba muito
sobre a soliddo, vocé achara este livro util.

Quem pode acabar se interessando por este livro? Penso (talvez de forma
tola) que vocé ou alguém que ama esteja se sentindo sozinho. Também pre-
sumo que queira eliminar esse sentimento de soliddo da sua vida. E prova-
velmente esta interessado em estratégias Uteis que possam se adequar ao
seu estilo de vida e a sua personalidade. Se essas descri¢bes encaixaram, este
livro é para vocé.
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