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VieniSumas - opi problema, su kuria susiduria vis daugiau jaunu Zzmoniu. Vien
praejusiais metais 1 iS 5 pokalbiu , Jaunimo linijoje” buvo vieniSumo tema: 21%
pokalbiu telefonu ir internetu. Anot psichologu, stiprus vieniSumo jausmas kartais
net ir bunant santykiuose ima veikti jaunu Zmoniu kasdieni gyvenima: trukdo
mokslams, darbui, santykiams su Seima, draugais, mylimaisiais, kolegomis. Kaip
susitvarkyti su, rodos, viska apimancia vienatve paciam ir kaip padéti salia
esanciam?

,Vienidumo jausmas nebiitinai reiskia fizine izoliacija. Zmogus gali biiti apsuptas
bendruomenés, taciau nesijausti iSgirstas ar suprastas. Tai ypac aktualu jaunimui, kuris dar
tik kuria savo tapatybe ir iesko vietos pasaulyje”, - sako ,Jaunimo linijos“ Kauno padalinio

.....

Skaitmeniné era: daugiau rysiu, maziau artumo

Socialiniai tinklai tapo neatsiejama kasdienybeés dalimi ir, atrodo, turetu padeti palaikyti
rysius, tac¢iau daznai jie kaip tik skatina vieniSumo jausma tarp jaunu asmenu, pastebi
ekspertai.

,Jauni zmoneés kasdien mato idealizuotus gyvenimus - nuolatines keliones, vakareélius,
Sypsenas ir sekme. Tai gali sukurti klaidinga jspudj, kad visi kiti gyvena pilnavertj, idomu
gyvenima, o ju paciu realybé néra tokia prasminga ar jdomi. Socialiniai tinklai formuoja
spaudimg atrodyti laimingiems, biti aktyviems, taciau i$ tiesu daugelis jauciasi atitrike,
nesuprasti ir izoliuoti“, - sako ,Jaunimo linijos“ komunikacijos vadove Sandra Bernotaite.

Ji atkreipia démesj, kad skaitmeninéje erdveje vykstantis virtualus bendravimas keicia
tarpusavio rysius ir neretai apsiriboja tik pavirsutiniSku kontaktu. ,Trumpi atsakymai,
reakcijos, memai ir per sekundes dingstancios zinutés negali pakeisti gyvo pokalbio,
kuriame svarbu kiino kalba, emocija ir tikras bendravimas. Todél net turédamas Simtus
draugy socialiniuose tinkluose, jaunas zmogus gali jaustis vieniSas, nes truksta gilesnio
rysio”, - pastebi ji.

Pirmoji pagalba - pastebeti
Vienas svarbiausiu zingsniu siekiant jveikti vieniSuma - atpazinti ir jvardinti savo jausmus.

,Kai Zmogus suvokia, kad jauciasi vienisas, jis jau zengia pirma zingsnj pokyciu link.
Emocijos néra priesas - jos yra signalas apie musuy poreikius. Svarbu leisti sau jausti,
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suprasti, ko truksta, ir priimti tai kaip naturaly procesa”, - sako psichologas.

Ilgalaikis vieniSumas daznai kyla i$ socialiniy santykiu stokos, taciau tai nereiskia, kad
sprendimas visuomet yra paprastas. ,Zmogisko rysio poreikis yra skirtingas - vienam
reikalinga didelé draugu grupé, kitam uztenka keliy artimy santykiu. Kartais jausmas, kad
esi vienisas, kyla ne dél to, kad triksta draugu, o dél to, kad turimi rySiai

netenkina®“, - pastebi jis.

Jei vieniSumo jausmas uzsitesia ir pradeda trukdyti kasdieniam gyvenimui, sukelia nerimg ar
beviltiSkumo jausma, verta ieskoti emocinés paramos. ,Jei Zmogus jauciasi taip, lyg niekam
nerupetu, nebegali dziaugtis anksCiau mégtomis veiklomis, sunkiai susikaupia ar nuolat
jaucia nuovargi, tai zenklai, kad reikalinga pagalba. Svarbu suvokti, kad kreiptis paramos -

vvvvv

Iveikti nelengva, bet imanoma

VieniSumas néra problema, kurig reikia iSkesti vienam - svarbiausia nedaryti to tyliai,
pataria ekspertai. Kiekvienas zmogus gali rasti buda, kaip kurti ir puoseléti rysius su kitais.

Anot psichologo, svarbu imtis aktyviy veiksmuy - prisijungti prie bendruomeniu, dalyvauti
veiklose, kurios naturaliai skatina bendravima. ,Savanoryste, sportas, kulturinés ar
akademinés veiklos padeda sutikti bendramincius, uzmegzti naujus santykius. Taip pat labai
svarbu ugdyti socialinius jgudzius - gebéjima isklausyti, parodyti susidoméjima kitu
zmogumi, palaikyti pokalbj. Tai padeda ne tik uzmegzti naujas pazintis, bet ir stiprinti jau
turimus rysius”“, - teigia jis.

Specialistas pastebi, kad vieniSumo jausmas gali stipreéti, jei zmogus ilgai lieka savo mintyse
ir neiesko galimybiy bendrauti. Kartais net mazas zingsnis - iS¢jimas j renginj, prisijungimas
prie pokalbio ar net paprastas pasivaiksciojimas su draugu - gali padeéti pajusti didesnj rysj
su aplinka ir sumazinti vieniSumo jausma.

Aplinkiniai taip pat gali padéti jauniems zmonéms, iSgyvenantiems vieniSuma, parodydami
rupestj ir suteikdami erdvés kalbétis. ,,Svarbu ne tik uzduoti klausima , Kaip jautiesi?“, bet ir
nuoSirdziai iSklausyti atsakyma. Dazna klaida - bandymas duoti patarimu, versti iSeiti i
zmones ar nuvertinti jausmus. Vietoj to geriau parodyti, kad esate Salia, kad Zzmogus néra
vienas, o jei jam reikia pagalbos - ji yra prieinama“, - pabrézia psichologas.

Jis taip pat akcentuoja, kad nuoSirdus rysys gali atsirasti tik tada, kai Zmogus jauciasi
priimtas ir nespaudziamas: ,Vienas geriausiy budu padéti - leisti zmogui suprasti, kad jis
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yra svarbus ir kad jo jausmai néra kazkas, ko reikia gédytis ar slépti. Kartais uztenka tiesiog
pabuti Salia ir suteikti saugia erdve pokalbiui.

»Jaunimo linija“ teikia emocine parama visa para anonimiskai ir konfidencialiai - nemokamu
telefonu visg para 0 800 28888; pokalbiais internetu (angl. chat) kasdien nuo 15 val. iki 24

val.: https://jaunimolinija.lt/pasikalbekim/
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