menys susiduria su tam tikrais
specifiniais sunkumais, kurie
vienisumo jausma gali labai
sustiprinti. Emocine ir psicho-
logine pagalba suaugusiems
Zmonems, tarp ju ir senjorams,
teikiancios ,Vilties linijos" koor-
dinatore psichologé Agné But-
kuviené sako, kad poreiki ben-
drauti jaucia kiekvienas Zmogus.
Jis nepriklauso nuo amziaus, gy-
venimo bido ar socialines pade-
ties. ,Deja, nutinka taip, kad no-
ras bendrauti su metais islieka,
bet nebéra su kuo pakalbeéti. Tai
labiausiai paliecia pagyvenusius
Zmones, kai vyresniame amziu-
je natdraliai sumazéja socialiniu
rysiy tinklas, todél senjorai daz-
niau gyvena uZsidare ir palaiko
maZiau socialiniy kontakty. Gali
atrodyti, kad Zmogus neturi nie-
ko bendra su kitais jj supandciais
asmenimis, yra nutoles nuo ap-
linkiniy ir liadi, kad 3alia nieko
néra, nors noras dalytis savo
mintimis bei iSgyvenimais, ne-
paisantamziaus, islieka”, - tikina
pasnekove.

Naujo etapo sunkumai
Pasak A. Butkuvienés, naujas
gyvenimo etapas gali padidinti
senjory vienatve. ,Darbas ir vai-
kuy auginimo rapesciai tampa
nebeaktualls, nes vaikai kuria
savarankiskus gyvenimus, dalis
ju emigruoja, darbiniai santy-
kiai ir rySiai isejus | pensijg taip
pat susiauréja ar net nutraksta,
todél Zmogus gali imti jaustis ir
nebe toks reikalingas. Galiausiai
ne tik sumazeéja paZjstamy ratas,
bet santykius lydi ir netektys -
artimuju, giminiu, draugu. Vy-
resniame amziuje isryskejair fizi-
nés sveikatos apribojimai, kurie
trukdo laisvai judeéti, bendrauti
ir palaikyti rysius su aplinkiniais,
kai Zmogus jauciasi nebepaje-
gus kur nors dalyvauti ar iSvykti,
todél visos Sios priezastys gali
prisidéti prie senjory isgyvena-
mo vienatveés jausmo”, — apzvel-
gia ,Vilties linijos” psichologe.

Vienisy daugéja

Pasaulyje ir Lietuvoje daugeé-
ja ir apskritai vyresnio amziaus
Zmoniy, ir ty senjoru, kurie gy-
vena vieni. A. Butkuviené sako,
kad tai yra vienas siuolaikiniy
socialiniu poky¢iu. ,Gyvenanciy
po viena Zmoniy visuomengje
daugéja, todeél ir senatveje vy-
resnio amZiaus Zmonés yra linke
gyventi vieni, islaikydami savo

savarankiskuma. Taciau gyveni-
mas didmies¢iuose, jo tempas,
Zmoniy susvetiméjimas priside-
da prie vieniumo jausmo, nes
daznai jau ir kaimynai blna ne-
pazistami tarpusavyje, palaiko
maZiau kontakty, todél to ben-
dravimo nepakanka. O fizinis
atsiribojimas, gyvenimas vienu-
moje gali lemti ir prastejancia
emocine savijauta, iSryskinanéia
vienisumo jausmga”’, — pabréZia
psichologé.

Nisuomeneje vis dar islieka
neigiama nuostata j senéjima
ir pagyvenusius asmenimis, to-
del gali atrodyti, jog senstantis
Zmogus yra nepageidaujamas,
jo vengiama, jis tampa tarsi
nasta aplinkiniams. Toks ste-
reotipinis jvaizdis apie ligotus,
apleistus ir nesavarankiskus pa-
gyvenusius asmenis formuoja ir
senjory atskirties jausma, norg
atsiriboti, atsitraukti, kai esi ne-
pageidaujamas’, — apie senjory
baimés bendrauti priezastis kal-
ba A. Butkuviene.

Maloni veikla ir rutina

Kaip senjorai galéty kasdien
rapintis savo psichika ir emo-
cijomis, mazinti nerima? Pasak
psichologés, vienas budy padeéti
sau yra skambutis | emocinés
pagalbos linija. ,Senjorai susidu-
ria su besikeic¢ianciu gyvenimo
tempu ir naujais i$3dkiais, todel
nuosirdaus pokalbio ir atviro

bendravime galima tikétis pa- §

skambinus emocinés paramos

riai maitintis, pasirGpinti miego
higiena, pakankamai laiko pra-
leisti lauke, itraukiant | dieno-
tvarke daugiau judejimo. Tai yra
dalykai, kuriuos galime keisti ir
kontroliuoti, jei gyvenimo situ-
acijose ne viskas priklauso nuo
masy ir kyla nerimas”, — pataria
psichologeé,

Lengviau, kai kartu

JMilties linija” yra emocinés
paramos tarnyba, tiesianti pa-
galbos ranka vienisiems senjo-
rams. Per pastaruosius metus
konsultantai atsiliepé | daugiau
kaip 500 vienisy senjory skam-
buciy. A. Butkuviené pasakoja,
jog ,Vilties linijos" konsultantai
per pokalbj su senjorais isklauso
kiekviena paskambinusjjj, ku-
riam tuo metu reikalingas atvi-
ras ir nuosirdus pokalbis apie tai,
kaip Zzmogus jauciasi.

LSunkumai amZiaus neturi,
todeél senjorai dalijasi isgyveni-
mais, lydimais netekties, liide-
sio, ilgesio jausmuy. Su konsul-
tantais jie kalba ir apie pasikei-
tusi gyvenima, tarpasmeniniy
santykiu sunkumus, | uZsienj
emigravusius vaikus irisgyvena-
ma vienisuma. Palaikantis pokal-

telefonu. Konsultantai atvirai is- &

klauso kiekviena paskambinusjji,
kai jam to labiausiai reikia, blda-
mi 3alia Zmogaus per pokalbj te-
lefonu. Bendravimas lemia ne tik
gerg emocing, bet ir fizine svei-
kata", - tvirtina A. Butkuviene.
Bendravimo, pasak pasne-
koves, galima tiketis ir is sava-
norystes, Treciojo amzZiaus uni-
versitety veiklos, dienos centry
senjorams, meno veiklos ir klu-
by, visuomenés sveikatos cen-
truy, kurie organizucja grupinius
uzsiemimus vyresnio amZiaus
asmenims. ,Svarbiausia - rasti
malonia veikla, kuria bity gali-
ma uZsiimti isejus is namuy, nes
tai galiausiai didina socialine
itraukti, skatina aktyvu dalyvavi-
ma visuomeniniame gyvenime,
gerina psichologine savijauta ir
gyvenimo kokybe. Taciau kartu
svarbu neuZleisti kasdieniy jpro-
¢iu, padedandiy jaustis geriau:
laikytis dienos rutinos, regulia-

eklama

bis su konsultantu padeda jiems
issakyti susikaupusius jausmus,
Zmogus gali i§ Salies pazvelgti |
savo sunkumus, susidélioti min-
tis, galiausiai juntamas nerimas
po truput] aprimsta, nusligsta
emociné jtampa. Kai esame ne
vieni sudétingoje situacijoje, ja
jveikti sekasi lengviau®, - tikina
psichologé A. Butkuviené.

NEMOKAMA EMOCINE

IR PSICHOLOGINE PAGALBA

TELEFONU IR INTERNETU

Trumpoji

emocines

paramos 1809

linija

Vilties linija :‘;’;‘f:;"’"“““"‘

Sidabrine ~ www.sidabrinelinija.lt

linija 80080020
www.pagalbasau.lt
Svetainéje galima
rasti aktualia ir pati-
kima informacija

Is’:salba apie emocine sveikata
bei prieinama
psichologine pagalba,
pritaikyta COVID-19
pandemijos poreikiams.

GYDANTYS SUSITIKIMAI

,Sidabrines linijos” savanore
Asta Brazinskiene-Gruzauske
su 83 mety ponu Stanislovu
bendrauja jau antrus metus,
ir abu labai dziaugiasi savo
telefonine draugyste. Mote-
riai savanoryste — ne naujiena.
Dirbdama socialine pedagoge
vienoje Klaipedos mokykloje ji
ne kartg su moksleiviais renge
jvairias akcijas, prisidejo prie
visuomeniniu iniciatyvu. Ta-
ciau vis sukdamasi tarp jauni-
mo susimaste, jog butu jdomu
pabendrauti ir su vyresnio am-
Ziaus Zmoneémis, suZinoti, kuo
ir kaip jie gyvena. Sis noras pa-
snekove nuvede j,Sidabrine li-
nija”, ,Prireike keleto pokalbiy,
kad susidraugautume su ponu

Stanislovu, taptume vienas kitam atviresni. Jis nebuvo greitas
dalytis savo mintimis, bet ilgainiui taip susibiciuliavome, jog
dabar abu nekantriai laukiame telefoninio susitikimo. Ponas Sta-
nislovas, jjunges telefone garsiakalbi, daznai pagroja akordeonu,
padainuoja, o $vesdamas savo gimtadienj per laida ,Sveikinimy
koncertas” net perdaveé man padeka”, — pasakoja A. Brazinskiene-
Gruzauske. Kaip tvirtina pasnekove, zodziai turi magiska galia: jie
gali Zeisti, o gali gydyti geriau nei vaistai. ,Kai galime pasidalyti
mintimis, bati i8klausyti, jauc¢iames geriau ir emociskai, ir net fi-
ziskai’, - jsitikinusi,Sidabrinés linijos" savanore.

Straipsnis parengtas bendradarbiaujant su Secialinés apsaugos ir darbo ministerija.


http://www.viltieslinija.lt
http://www.sidabrinelinija.lt
http://www.pagalbasau.lt

