Human Race Support-

NAUJIENLAISKIS

|
|

L
[ o

Jauciate vienatve?
Sie patarimai gali
padeti!

VieniSas jaustis galite ne tik tada, kai esate
vienas, bet ir kai esate kambaryje, kuriame
pilna Zmoniy. Kai nejauciate rysio su
zmogumi arba jauciate, kad niekas jasy
nesupranta, taip pat galite jaustis visiSkai
vienisi.

Vienatve yra normali, Zmogiska patirtis. Bet
jei to nepaisysite, tai gali pakenkti jasy
emocinei ir fizinei sveikatai. Vienatvé
kenkia jasy sveikatai taip pat, kaip, pvz.,
surdkyti 15 cigareciy per diena.

Nesvarbu, ar tik kartais jauciates vienisas,
leisdamas laika vienas namuose, ar
patiriate gily vienatves jausma, kuris
niekada nepraeina, svarbu tai iSspresti.

12 patarimuy, kaip iSvengti
vienatvés jausmus:

1.PripaZinkite, kad jauciatés vieniSas
2.Parenkite plana

3.Susisiekite su Zmonémis iS praeities
4. Prisijunkite prie grupés ar klubo
5.Skaitykite knygas

6.leSkokite internetinio forumo

Vienatve - Zodis, kurj
iSgirdus neretai pries akis
iSkyla liadno, atsiskyrusio,
ilgesio persmelkto Zmogaus
paveikslas. IS tiesy buvimo
vienatveéje patirtys gali bati
ryskios, astriai jsiréZiancios
Zmogaus psichologinio
augimo ir brandos
kelionéje. Vis délto buvimo
vienam (-ai) patyrimas, nors
ir gali bati intensyvus
emociskai, ne visuomet yra
nuspalvintas negatyviais
iSgyvenimais. Siuo atveju
svarbu atskirti buvimag
vienatvéje nuo vieniSumo
jausmo. IS tiesy, kaip
pazymi jvairds autoriai,
vienuma gali bati ne tik
savanoriskai pasirenkama
buvimo forma, tai gali tapti
ir gyvenimo issokiu, kuris
néra pasirenkamas savo
noru.
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Kita vertus, vienatve kartu
yra ir universali patirtis -
kiekvienas masy tam tikra
prasme gyvename
vienumoje - tiek, kiek
esame atskiri asmenys.
Vienatve patiriame kaip
tam tikrag egzistencine
duotybe. Tuo tarpu
vieniSumas yra subjektyvus
ir dazniausiai skausmingas
Zmogiskujy santykiy ilgesio
iSgyvenimas. Tad
pabandykime i arciau
pazvelgti | tai, kuo kiekvieno
masy gyvenime gali bati
svarbi vienatve, kartu
patyrinékime, kada mus
aplanko vieniSumo jausmas
ir kg galima daryti, kad
vieniSumas netapty
kasdieniu ir vieninteliu
masy palydovu.




Kaip nepaskesti
vieniSumo juroje

Nepaisydami gyvenimo aplinkybiy,
kiekvienas galime pasirinkti savo veiksmus
ir nuostatas, kurie gali padéti susilpninti ar
jveikti vieniSumo jausma. Pabandykime
aptarti keleta. Pirmiausia svarbu suvokti,
jog neverta tikétis, kad visi visuomet mus
besalygisSkai supras ir palaikys. Tam tikrose
situacijose turime iSmokti vieni patys
prisiimti atsakomybe uz savo sprendimus
bei isdrjsti apginti savo vertybes. Tai, kad
negalime vieni kity visose situacijose
suprasti visapusiskai, kyla iS prigimtinio
kiekvieno masy ribotumo, taciau, net ir
suprasdami vieni kitus tik i$ dalies, mes vis
deélto galime dalintis vieni su kitais tuo, kas
mums svarbu, ir santykiuose ieSkoti bendry
sglycio tasky.

Kartais, kai apima vieniSumo jausmas, kyla
pagunda laukti, kol kas nors is Sios basenos
mus iSgelbés - apgaubs mus rapesciu,
démesiu, supratimu. Vis deélto Si nuostata
yra rizikinga, kadangi, pasyviai laukdami
gerojo iSgelbétojo, liekame priklausomi nuo
to, ar aplinkybés bus mums palankios. 13
tiesy vieni i$ ,vaisty"”, galinCiy padéti
iSgydyti vieniSumo jausma, yra paciy masy
pastangos net tuomet, kai jauciames
vieniSi, dovanoti savo démes;j ir talentus
kitiems. ,Duoti - tai mesti liepta per
vienatves prarajq”, - rasé A. de Saint-
Exupéry.

Apsidairykite, galbdt visai Salia jasy gyvena
vienisas kaimynas, kuriam taip traoksta
nuosirdaus pokalbio. O gal turite gebéjimuy,
kuriais galéetumeéte pasidalinti su pasauliu ir
Zmonémis? Galbat mokykloje daugelis
girdavo jasy rasinius, gal puikiai
dainuodavote ar sportuodavote, o gal iki
Siol gailedavote nuskriausty gyvany, bet
niekuomet neprisidéjote prie pagalbos
jiems? PaieSkokite galimybeés jsitraukti j
kultdrine ar sportine veiklg, uzsiimkite
savanoryste. Kiekvienas iS madsy turime
tam tikry dovany, kuriomis galime dalintis
su kitais.

NeuZsiverkite vien savyje.

"Vienisas Zmogus téra
Zmogaus Sesélis, o kas
nemylimas, tas visur tarp
visy vienisas..."




12 patarimu, kaip iSvengti
vienatvés jausmus:

1.18mokite kg nors naujo
2.Uzsiimkite veiklomis

3.|sigykite Suniukg

4.Darykite gera

5.Aplankykite naujas vietas
6.leSkokite profesionalios pagalbos

Pagrindiniai faktai
Vienatvé nebdatinai yra kai Salia neturi artimo

nuosprendis, kartais, tai - Zmogaus | kurj galetumei Nepageidaujama vienatvé gali turéti labai rimty ir
pasirinkimas. Yra sakoma, atsiremti, nerandi kam

ilgalaikiy neigiamy pasekmiy. Zmogui gali
jog tik iSmokes bati vienas, iSsipasakoti, atverti Sirdj. rgalaldy neiglamu p . gul g2l

gali bati laimingas su kitais. VieniSumas ne visada yra ISsivystyt:

Prisijaukine vienatve, tolygus vienatvei, kartais

jsiklausome j savo vienisi galime jaustis net ir 1.jvairios fobijos (agorafobija, sociofobija);
troskimus, mintis, tampame badami apsupti Zmoniuy, 2.mintys, kad jis yra bevertis, niekam tikes;

jautresni aplinkos jeigu nepavyksta pritapti,

. L L ) 3.fiziologinés ligos ir negalavimai;
detaléms. Taip gimsta jeigu jau¢iameés nesuprasti,

karybiSkos idéjos, lavinama nevertinami. Turime 4.depresija;

fantazija, auga mokytis myléti kitus 5.stiprus beviltiskumo jausmas;
dvasingumas. Be iSoriniy Zmones, jy silpnybes, 6.svetimumo nuo kity jausmas - ,man kazkas
trikdziy, galime lengviau skirtumus, charakterio negerai”,

atgauti savitvarda, bruozus. I1Svengti vieniSumo
sgmoningai jvertinti galime tik prisiimdami
situacijas, susikoncentruoti, atsakomybe ir imdamiesi
iSlaikyti ramybe. veiksmuy, nebijodami
Vienatvé yra siejama su bendravimo - pakeisti arba psichoze;

nepriklausomybe nuo kity, situacijos negali niekas 9.(savi-)destruktyvus elgesys, kartais
laisve rinktis, mazesne kitas, tik jus patys. Zinoma, besibaigiantis netgi savizudybe.
atsakomybe. Bet kokiu tokie vidiniai pokyciai yra
atveju, buvimas su savimi ilgas ir sudétingas procesas,
yra kur kas geriau, nei reikalaujantis permastyti
buvimas su netinkamais savo vertybes, jsitikinimus, kurios gali kilti ypac sudétingy problemy. Taciau
Zmonémis. BVieniSumas, tai keisti poziarj j socialines gyvenime turint tikrai artimy Zmoniy to galima
jausmas, patiriama badsena, situacijas ir rysius. iSvengti.

7.nereikalingumo jausmas - ,esu niekam
nereikalingas”;
8.simptomy rinkinys, vadinamas Sizofrenija

Taigi, vieniSumas yra labai dazna savijauta, dél
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http://lt.wikipedia.org/wiki/Agorafobija
http://lt.wikipedia.org/wiki/Sociofobija

