	Оригинал на английском 
	Перевод на русский 

	Being alone and loneliness are two different things. Everyone wants some time to himself, time to slow down, relax, and order his life. Can you think of times when you’ve been happy to spend time alone? How about times when you couldn’t wait to get off by yourself? Have you ever felt lonely in a crowd? That usually happens because you feel that no one there truly cares for you. But if a friend walks in and begins to talk to you, your whole perspective may change. Suddenly you feel part of things again. 
Loneliness may have a simple cause. If you’ve been in a troubled or stressed situation, or if you just confronted something you’ve never handled before, you may feel lonely. Perhaps you’ve just had a fight with your best friend. By identifying the cause of your feelings and acting to correct a trouble spot, you may solve your problems and begin to feel better fast. 
Loneliness doesn’t have you remain, if you take a few simple steps:
1. Avoid compromise. While you feel down in the damps, don’t set aside your beliefs, values, and the things that are important to you.
2. Become active. When you feel lonely because a friend whom you’ve hurt avoids you, if your pride stands between you and the phone call that could heal that friendship, push aside your pride. Be humble enough to ask for forgiveness.
3. Think of your old friends and make new ones. Take yourself back to a time when you and your friend shared something that brought you joy and didn’t hurt either of you. 
4. Stop comparing yourself with others. Don’t look at the TV and imagine that everyone has such a perfect family life. Don’t let these idealistic comparisons make you feel blue. 
5. Get involved. If you wait for others to ask you to join the group or go somewhere, they may never know you are interested. Ask if you can come. Take part in something you’ve always wanted to try. Bring together some people you’d like to have for friends. 

	Быть одному и чувствовать себя одиноким – это два разных понятия. Каждому человеку нужно немного времени для себя, чтобы расслабиться, привести в порядок мысли и наладить жизнь. Мечтаете ли вы о том, чтобы быть счастливыми, проводя время в одиночестве? Было ли такое, что вы не могли дождаться, когда останетесь наедине с собой? Вы когда-нибудь чувствовали себя одиноко в толпе? Обычно это происходит, когда человек не чувствует, что кто-то о нем заботится. Но если приходит друг и начинает разговаривать, восприятие вещей может измениться. Внезапно вы снова чувствуете себя хорошо. 
У одиночества может быть простая причина. Вы можете чувствовать себя одиноко, если недавно побывали в неприятной или стрессовой ситуации, или столкнулись с чем-то, чего раньше не наблюдалось в жизни. Возможно, недавно вы поссорились с лучшим другом. Определив причину своих чувств и изменив свое поведение, можно решить проблемы и чувствовать значительно лучше. 
Вы не будете чувствовать себя одиноким, если сделать несколько простых шагов:
1. Избегайте компромисса. Когда находитесь в подавленном состоянии, не забывайте о своих убеждениях, ценностях и о том, что имеет для вас большое значение.
2. Станьте активными. Когда чувствуете себя одинокими потому, что друг, которого вы обидели, избегает вас, если ваша гордость стоит между вами и телефонным звонком, с помощью которого можно восстановить дружбу, забудьте о своей гордости. Смиритесь и попросите прощения. 
3. Вспомните о старых друзьях и подружитесь с новыми людьми. Мысленно вернитесь в то время, когда вы с другом делились радостью и не обижали друг друга.
4. Перестаньте сравнивать себя с другими. Не смотрите телевизор, воображая, что у всех людей безупречная семейная жизнь. Пусть все эти идеалистические сравнения не расстраивают вас.
5. Будьте вовлечены. Если вы ждете, что кто-то попросит вас присоединиться к группе или пойти куда-нибудь, никто никогда не узнает, что вам интересно. Спросите, можно ли вам придти. Принимайте участие там, где всегда хотели попробовать. 


