Q PANINFO.LT Tobulo gyvenimo spastai: kaip socialiniai tinklai didina jaunimo
nerima ir vieniSumo jausma

»Kasdien ziurime i tobulai nugludintas svetimu gyvenimu akimirkas socialiniuose
tinkluose, sekame kitu pasiekimus, keliones, Sypsenas - bet daznai nesusitvarkome
su savo paciu jausmais. Uz kiekvienos Sypsenos gali slypéeti nesaugumas, uz
kiekvieno filtro - vieniSumo jausmas”, - teigia ,Jaunimo linijos” psichologe Ieva
Plauskuté. Vis daugiau jaunu Zzmoniu pripazista, kad socialiniai tinklai stiprina
nerima, zlugdo saviverte ir palieka jausma, kad esi vienas net tarp tukstanciu
draugu internete.

2024 metais i ,Jaunimo linija“ kreipési beveik 50 000 jaunuoliu. Net 21 proc. skambinusiy
telefonu ir tiek pat rasiusiu internetu noréjo pasikalbéti apie vieniSuma, o dél psichikos
sveikatos problemu, tokiu kaip nerimas ar depresija, skambino 30 proc. jaunuoliu, internetu
ra$eé - 13 proc. Sie skaiciai iliustruoja kasmet augantj jaunimo emociniy sunkumy, masta.

Nerimas - augantis iSSukis

Pasak psichologeés I. Plauskutés, nerimas tarp jaunu zmoniy kyla ne tik dél asmeniniy
sunkumu, bet ir dél aplinkos spaudimo bei visuomenés lukesciu: ,Galime dziaugtis, kad vis
daugiau jaunuy zmoniy drista kalbéti apie savo emocijas ir iesko pagalbos, tac¢iau kartu
matome ir objektyviy veiksniu, kurie sukuria daugiau erdves nerimui kilti. Prie pagrindiniy
priezasciu priskirciau vis didesnius lukescius, informacijos pertekliu, ilgalaiki
neapibréztumo jausma ir, zinoma, socialiniy tinkly jtaka.”

Pasak specialistés, augantys lukesciai jauniems Zzmonéms kelia stipry spaudima ne tik is
iSorés - iS tévu, mokytoju ar aplinkiniu, bet ir iS ju paciu. Poreikis buti s€kmingu, idomiu,
nuolat pasiekti aukstus rezultatus mokykloje, darbe ar socialinéje erdvéje tampa kasdienine
jtampa.

»Dabartine informacijos sklaidos sparta, socialiniy tinkly kuriamas ,greito gyvenimo*
tempas ir daznai pasikartojantis neuztikrintumo jausmas dél pasauliniy jvykiu, kaip
pandemija ar karas, deja, bet sudaro palankia terpe nuolatiniam nerimo jausmui augti”, -
pazymi I. Plauskute.

Psichologeé aiskina, kad nerimas daznai iSsiskleidzia jvairiomis formomis - nuo nuolatinés
itampos jausmo, baimeés dél ateities, zemos savivertes iki fiziniu simptomu: miego sutrikimu,
galvos ar pilvo skausmu, greito Sirdies plakimo ar kvépavimo sunkumu. Daznai jaunuoliai
patiria ir koncentracijos sunkumu, o nerimo pasekmes ima trikdyti kasdienes veiklas:
mokymasi, santykius su artimaisiais, socialinj gyvenima.
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VieniSumas tarp tukstanciu sekeéju

,2Jaunimo linijos” savanore Gabrielé Lubauskaite pasakoja, kad savanorystés metu kasdien
iSklauso jaunuoliy istorijas, kuriose atsispindi vidinis spaudimas ir vienatves jausmas: ,Jauni
zmonés dalijasi, kad matydami aplinkiniu pasiekimus, keliones, Sventes ir nuolat
demonstruojama séekme internete, jaucCia spaudima buti tobuli. Girdime skambucius,
kuriuose jaunuoliai kalba apie baime neatitikti likesciu, nerima pries§ egzaminus ar stipry
vieniSumo jausma net tada, kai socialiniuose tinkluose jie vaizduoja tik dziaugsma ir sékme.”

Pasak Gabrielés, daznas skambutis ar pokalbis internetu prasideda nuo frazes: ,Nenoriu
niekam trukdyti, bet jauciuosi labai blogai“, arba ,Atrodo, kad visi kiti gyvena geriau, o a$
niekaip negaliu susitvarkyti su savimi.”

Psichologeé Ieva Plauskuté pabrézia, kad socialiniuose tinkluose matomas vaizdas daznai
neatspindi tikroves: , Socialiniuose tinkluose daznai matomi tik idealizuoti kity gyvenimo
fragmentai, kuriuos lengva laikyti norma. Lygindamasis su filtruotu ir nugludintu vaizdu,
jaunas zmogus gali pradeéti jaustis nepilnavertiSkai. Tai silpnina saviverte, stiprina nerima
dél ateities, savo vietos pasaulyje ar net iSvaizdos.“

Kiekviena tobula nuotrauka ar Sventiné akimirka socialiniuose tinkluose gali tapti papildomu
spaudimu jaunuoliui, kuris jau ir taip stengiasi rasti savo vieta pasaulyje. Ilgainiui Sis
spaudimas kaupiasi ir stiprina vidine jtampa.

Kiekvienas neisklausytas balsas - prarasta galimybe padeti

Anot G. Lubauskaites, kai emocijos lieka neiSsakytos, nerimas tik stipréja: ,Nerimas
dazniausiai stipréja tyloje. Savanoriaudama matau, kaip jaunuoliams svarbu turéti saugia
erdve, kur jie gali atvirai pasakyti, ka jaucia, nesulaukdami vertinimuy ar kritikos. Kartais
vienas nuoSirdus pokalbis leidzia bent trumpam palengvinti emocine nasta ir padeda atrasti
kelia j savo jausmuy supratima”.

Kasmet apie 50 000 zmoniy bando pasiekti ,Jaunimo linijg“, taciau dél istekliy stokos apie
10 000 ju iSgirsta tik uzimtos linijos signala. Tai - pilna ,Zalgirio” arena neiSgirsty zmoniu.
Kartu tai ir prarastos galimybés iSgirsti tuos, kurie galbut paskambino paskutine vilties
akimirka.

Kiekvienas gali prisidéti prie pokycio. Iki geguzes 2 d. galite skirti savo 1,2 proc. GPM
LJaunimo linijai“ arba prisideti vienkartine bei kasménesine finansine parama. Skirdami
parama, jus suteikiate galimybe daugiau jaunu zmoniy buti iSklausytiems, buti suprastiems
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ir iS naujo atrasti vilti. Daugiau informacijos: https://paremk.jaunimolinija.lt/
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