Pagalbos prasymas néra silpnumo zenklas, o erinir.nosi savirpi
jrodymas. ° ®
Galima pasikalbéti su draugu, tévais, mokytoju ar psichologu.
Taip pat yra saugios erdvés, kuriose gali buti iSklausytasedbe jokio

vertinimo. Cia gali atvirai pasikalbéti
apie savo jausmus. Nenuvertink savo jausmu. o
° Kiekvienas jausmas yra svarbus ir tu esi ne vienas!
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VIENISU JAUCIASI NE
VIENAS

Kas yra vienatveé?

Vienatvé — tal busena, kal Zmogus yra vienas, neturi fizinio ar
emocinio rySio su kitu. Ji gali buti samoningai pasirinkta ir
naudinga poilsiui, taCiau uzsitesusi kartais tampa nemaloni ir gali
virsti vieniSumo jausmu. Skirtingai nei vieniSumas, vienatvé ne
visada sukelia emocinj skausma.

Kas yra vieniSsumas?

VieniSumas — tai vidinis isgyvenimas, kai zZzmogus jauciasi
atitoles, nesuprastas ar nereikalingas, net ir budamas tarp kity.
Jis kyla ne IS buvimo vienam, o IS emocinio rysio stokos ir gali
neigiamai paveikti tiek emocing, tiek fizine savijauta.

Pagal jaunimolinija.lt ir kt. pateiktg informacijg L
paruose visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti ® Y
sveikatos priezidrg mokykloje, Skaiste Drupe.
+37067684266; skaiste.drupe@sveikatos-biuras.lt SVEIKAS SAULES MIESTAS


https://jaunimolinija.lt/pasikalbek/

KAIP ATPAZINTI VIENISUMA?

JEI JAUTIESI VIENISU, ZINOK, KAD NESI TOKS
VIENAS. DIDELE DALIS PAAUGLIY JAUCIAS! VIENISL.

Svarbu ismokti atpazinti Siy bliseny skirtumus, kad galétum

laiku pasirlipinti savo emocine sveikata.

Emociniai pozymiai

Daznas litdesys ar tustumos jausmas;
Jautiesi nesuprastas ar nereikalingas;

Pavydas kity draugystémes;
MaZas pasitikejimas savimi;
Jautrumas kritikai.

Fiziniai pozymiai
Nuovargis, energijos stoka;
Miego ar apetito sutrikimai;
Dazni galvos ar pilvo skausmai;
Jtampa, nerimas.

Mintys

.Niekam as nertpiu®;

+AS niekam nejdomus”;

»oU manimi kazkas ne taip”;
LVisi kiti turi draugy, tik ne as”.

Elgesio pozymiai

Noras buti vienam, vengimas bendravimo;
Atsiribojimas nuo draugy ar Seimos;
MaZesnis noras dalyvauti veiklose;

Kodel kartais jauCiames

vienisi?
e KeiClasi draugai ar
aplinka;
Sunku pritapti klaseje ar
bendruomeneje;

Atrodo, kad ,niekas
manes nesupranta’;
Bijome buUti atstumti ar
nesuprasti;

Daug laiko praleidziame
Internete, bet truksta
tikro rysio.

Svarbu zinoti:
Vienisumas nera
silpnumas;

J] patiria daugelis
Zmoniy;

Apie tai galimair verta
kalbeti.

: T . : L. ®
llgas laikas socialiniuose tinkluose, bet be tikro rySio; ®
UZzdarumas, tyléjimas.
O O
O
o ®e ©
O



Atsitrauk nuo ekrany

MaZiau laiko praleisdamas socialiniuose tinkluose gali
sumazinti vieniSumo jausmg. Matydamas kity ,tobulo”
laisvalaikio nuotraukas, gali palyginti savo gyvenimag ir
jaustis blogiau, nors tai tik fragmentiski, retusuoti
momentai. Skirdamas maziau laiko ekranams, turési
daugiau laiko tikriems Zmonéms ir tikroms draugystéms —
vienos gilios draugystés verté daZznai didesné nei
daugybés pavirsutinisky pazinciy.

Rask priezastj

VieniSumas daznai kyla dél kity problemuy,
pavyzdziui, pasitikéjimo  trukumo ar
depresijos. Pagalvok, kas sukelia tavo
vieniSumo jausma — psichoterapeutas gali
padéti tai suprasti ir pradéti.

Savanoriauk

Jsitraukdamas ] savanoryste uzmezgi rySius su Kkitais ir
darai gerus darbus, kas padeda geriau jaustis ir pagerina
psichologine busena.

ISmok galvoti kitaip
Kognityvine elgesio terapija padeda suprasti, kaip matai situacijas ir

reaguoji ] jas, stiprina pasitikéjimg savimi, mazina vieniSumo priezastis, pvz,
zema saviverte, ir skatina pozityvy poziurj j gyvenima.

Atrask pomeégius ir buk fiziSkai aktyvus

UZsiimk meégstama veikla ir buk fiziSkai aktyvus — tai ne tik teikia malonumag,
gerina savijautg ir nuotaikg, bet ir suteikia galimybe susipazinti su Zmonemis,
kurie dalijasi pomegiais. Tai gali padéti uzmegzti naujus rySius ir pastovias
draugystes.



