KAIP IVEIKTI VIENISUMA?

Viesosios politikos pasiiillymai

SVARBIAUSI TYRIMO REZULTATAI

Net pusé Lictuvos gyventojy (50,7 proc.) iSgyvena vidutinio lygmens vienisumg, mazdaug
trecdalis (35,9 proc.) nepatiria vienisumo. Like 13,4 proc. kencia nuo gilaus vienisumo.

Subjektyviai patiriami vieniSumo iSgyvenimai nepatenka j moksliniuose tyrimuose jprastai
naudojamus vieniSumo apibrézimus. ApibréZziant vieniSuma, sitilome akcentuoti rysio trilkuma, jtraukiant
egzistencing, psichologing ir socialing dimensijas: nemalonus sutrikusio rysio su Visata/Dievu, su savimi,
aplinkiniais Zzmonémis ir/ar platesne visuomene jausmas, jskaitant internalizuotas socialines/kultiirines
normas.

Vieni§umo patyrima lydi jvairios negatyvios emocijos. Sj emocijy klasterj sudaro bazinés
emocijos (baimé/ nesaugumas, liidesys, pyktis) ir antrinés emocijos (kalté, géda). Ilgainiui neigiamos
emocijos perauga j ilgalaikes negatyvias jausmines blisenas: depresija, nerima, apatijg, nelaiminguma,
kan¢ig, tuStumos jausma.

Uzsitgsgs vieniSumas gali turéti didel] neigiamg poveik] sveikatai ir gerovei (Groarke ir kt.,
2020), tod¢l intervencijos, sprendziancios vieniSuma, turéty sutelkti démes;j j socialiai izoliuotus asmenis
ir buti nukreiptos ] vieniSuma lemiancius veiksnius, kuriuos galima keisti. Todél remdamiesi mokslinio
tyrimo projekto ,, Vienatvé: patyrimas, veiksniai ir isSikiai socialinei sanglauda* (tyrimas remiamas
LMT 1éSomis, Nr. S-LIP-20-23) rezultatais ir kity autoriy tyrimais, suformulavome Sias praktines
rekomendacijas, kaip pagerinti asmeny, patirian¢iy vieniSuma, situacija ir tobulinti jiems teikiama
pagalba Lietuvoje.

PASIULYMAI VIENISUMA ISGYVENANCIAM ASMENIUI

v VieniSuma paprastai lydi kiti jausmai ir mintys. Todél svarbu atpazinti, pripazinti ir priimti savo
jausmus, susijusius su vieniSumu (nesaugumas, liidesys, pyktis, kalté, géda, pavydas, nerimas,
apatija, prislégtumas, saves nuvertinimas), atpazinti ir reaguoti j suicidines mintis.

v I8reiksti uzplidusius jausmus. Bidai iSreik$ti jausmus yra jvairiis: aktyvi veikla (sportas,
pasivaik$c¢iojimas, namy ruosos/ sodo darbai), pokalbis su artimuoju/ psichologu/ psichoterapeutu,
skambinti nemokamos emocinés pagalbos telefonu, raSyti dienorastj, piesti, fotografuoti, Zaisti su
naminiu gyviinu, klausytis muzikos, dainuoti ir t.t. Nusiraminti ir iSlikti budriam gali padéti malda,
meditacija, kvépavimo pratimai ar démesingumu paremtos praktikos. Kiekvienas Zmogus
individualiai pasirenka sau tinkamus biidus.

v Atkreipti démesj | adaptyvaus mastymo svarba. Vieni$i asmenys pasizymi neadaptyviu ir
pesimistiniu mastymu (pvz., neracionalios mintys, save zalojancios ir kaltinanc¢ios mintys), todel
jiems gali padéti psichologinés konsultacijos. Gebé&jimas pozityviai mastyti ir ,.iSventiliuoti
susikaupusius jausmus stiprina jy kaip asmens saviverte.

v Atkreipti démesj j socialiniy jgudZiy svarbg, socialinio kontakto ir paramos galimybiy didinima.
Vienisi asmenys gali stokoti socialiniy jgiidziy ir paramos, todél vertinga jsitraukti ir dalyvauti
grupiniuose uzsiémimuose (psichoterapijos, savi-pagalbos grupés, emocinio lavinimo grupés,
religinés ir kt. bendruomengs).

v/ Svarbu jvertinti turimus i$orinius ir vidinius iSteklius, padedancius jveikti vieniSuma (pvz. artimas
santykis, santykiai, aplinkos parama, jautimasis bendruomenés dalimi, turima viltis ir prasmé,
tikéjimas Dievu).

v Ivertinti vieniSumo patirtis gyvenimo perspektyvoje, atkreipiant démesj, kaip, kada asmuo jauciasi
vieniSas, ar jis jaucia poreikj biiti vienam, ar i§gyvena artimo santykio baime, kuri jj izoliuoja nuo
aplinkiniy.
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Atpazinti rizikos veiksnius, kurie stiprina vieniSumg ir socialing atskirtj: gyvenimas vienam,
kraujagysliy ligos, miego sutrikimai), padidintas nerimas ir stresas, vengimas elgesiu (suicidine
rizika, piktnaudziavimas alkoholiu, narkotikais ir pan.).

PASIULYMAI ASMENIMS, KURIU ARTIMAS ASMUO JAUCIASI VIENISAS

Artimieji gali pakankamai tiksliai jvertinti asmens vieniSumg. Rekomenduotina paklausti artimo
asmens, kiek jam tinka teiginiai: ,, Jauciuosi vienisas* ir ,,Jauciuosi vienas*“. Tiesioginis ir
netiesioginis klausimas yra geras vienis§y asmeny identifikatorius (Mund ir kt., 2022).
VieniSumo ypatumai gali pasireiksti bendravimo turinyje, pavyzdziui, specifiniu emociniu tonu
pasikartojanciuose pokalbiuose, specifiniais kalbos niuansais (pvz., mazu zodziy kiekiu) (Mehl ir
kt., 2017) arba bendravimo budu (Tsai & Reis, 2009).

Vieni$i zmongés yra linke neigiamai zitiréti j artimuosius ir Siek tiek palankiau } maziau artimus
pazjstamus. Jie pasizymi Zemesne saviverte ir suvokimu, kad kiti juos neigiamai vertina (Tsai &
Reis, 2009). Todél svarbu artimiesiems paskatinti asmen;j kreiptis pagalbos j specialistus.
Kadangi vieniSumas yra vidiné bisena, ji nelengva pastebéti per stebimg elgesj. Tyrimai rodo,
kad asmens vieniSumas yra maziau pastebimas ne tokiems artimiems asmenims, kaip mokytojai
ar pazjstami (Geukens ir kt., 2021).

PASIULYMAI SPECIALISTAMS (PEDAGOGAMS, MEDIKAMS, SOC.
PEDAGOGAMS, PSICHOLOGAMS IR KT.)

Specialistams svarbu atkreipti démesj ] asmenis, kurie subjektyviai jauciasi vienisi, bei gilintis ]
vieniSumo intensyvuma, daznuma, kontekstg ir priezastis.

Patiriamg vieniSumg veikia wuzsitesusi sunki psichologiné biisena, neapykanta sau ir
nepilnavertiSkumas. Pasibjauré¢jimas savimi yra Zymiai didesnis tarp vieniSy asmeny, ir yra susij¢s
su prasta gyvenimo kokybe bei jvairiais psichikos sutrikimais (Cacioppo ir kt, 2015).
Intervencijos turéty atsizvelgti | Siuos jausmus bei suteikti veiksmingy priemoniy atpaZinti ir
jveikti juos. VieniSuma gali mazinti reikalingos pagalbos suteikimas ir psichologinés biisenos
gerinimas (pvz. priemonés nukreiptos j sgmoningumo ir uZzuojautos sau skatinima, j patiréiy ir
vertybiy, kelian¢iy grésme savivokai, reflektavimg).

Stresas ir stresiniai jvykiai gali biiti susij¢ su vieniSumu. Svarbu jvertinti patiriamg stresg, nerima,
neseniai jvykusius stresinius jvykius (tokius kaip sveikatos problemos, negalia, netektys, galimos
traumos, gyvenimo pokyciai ir adaptacijos sunkumai). Tyrimai rodo, kad vieniSumas yra
vidutiniS$kai susijgs su streso, depresijos, nerimo rodikliais (Mehl ir kt., 2017), Zemesniu
pasitenkinimu gyvenimu (Mund ir kt, 2022). Tai atskleidZia, kad vieniSumas daro labai didele
jtakg tam, kaip Zmonés mato pasaulj.

VieniSi asmenys gali turéti suicidiniy minciy ar ketinimy, kuriuos gali paveikti didelis stresas,
nepakeliama psichologiné biisena (pavyzdziui, depresija) ir paramos tritkumas. Tode¢l svarbu
jvertinti suiciding rizika ir pasitlyti reikiamg pagalba.

PASIULYMAI SOCIALINES POLITIKOS FORMAVIMUI

Tyréjai akcentuoja visuomenés Svietimo svarbg, siekiant informuoti, kaip padéti ir palaikyti
vieniSus asmenis jy aplinkoje bei skatinti juos aktyviai ieSkoti pagalbos (Mund ir kt., 2022).
Suvokimas, jog vieniSumas yra universali zmogiska patirtis, kuri bent kartais aplanko visus, gali
veikti raminanciai, skatinti priimti ir susigyventi su savo patyrimu. Taigi siekiant maZinti
vieniSumo sukeliama zala, buitina Sviesti visuomeng apie vieniSuma, jo universaluma.



v Intervencijos priemonés gali buti nukreiptos j (a) socialiniy jgidziy gerinimg, (b) socialinés
paramos stiprinimg, (c) socialiniy kontakty galimybiy plétimg ir (d) netinkamo socialinio
pazinimo koregavimg. Pastarosios pasirodo esancios pacios efektyviausios (Masi ir kt., 2011).

v Kuriant jveikos priemones, svarbu sutelkti démesj j paZeidziamiausias vieniSumg iSgyvenanciy
zmoniy grupes. Kiekybiniai tyrimai parod¢, kad vieniSumga labiau patiria moterys, vyresnio
amziaus zmone¢s, jgij¢ Zemesnj iSsilavinimg, turintys mazesnes pajamas (taip pat ir patyrg
finansiniy sunkumy vaikystéje), naslés(-iai) ar iSsiskyre, gyvenantys vieno asmens namy tikyje,
kitos nei lietuviy tautybés pilieciai, neigiamai subjektyviai vertinantys savo sveikatg, gyvenantys
be partnerio ir su vaikais. | $ias grupes galéty buti nukreiptos vieniSumo prevencijos ir COVID-
19 pandemijos padariniy mazinimo priemongés.

v Uztikrinti, kad bendruomenése ir jstaigose vieni$as asmuo galéty spresti savo sunkumus ir gauty
atitinkama jvairiapusiska pagalba (soc. darbuotojo, psichologo, dvasininko ir kt.).

v Vieni$y asmeny integracijoje reik8minga vaidmenj atlicka bendruomenés. Platesnis tikslas,
socialinis dalyvavimas ir kaimynysté mazina vieniSuma. Atliktu kiekybiniu tyrimu atskleista, kad
turintys partnerius ir vaikus linke patirti maziau vieniSumo. Todél rekomenduotina vieniSiems
asmenims burtis ] bendruomenes ar kurti savipagalbos grupes, kuriose galéty kurti palaikancius
santykius su kitais asmenims.

TYRIMO KONTEKSTAS IR TIKSLAS

VieniSumo raiska, veiksniai ir subjektyvios vieniSumo patirtys Lietuvoje itin mazai tyrinétos.
Daugg¢jant tyrimy, jrodanciy, kad jis paliecia ir jaunesnius, pokomunistinése Salyse net labiau nei
vyresnius Vakary Europos Saliy gyventojus (Yang, Victor 2011), projekte siekta iSanalizuoti jauno ir
vidutinio amziaus Zzmoniy vieniSumo mastus, veiksnius ir patirtis. Projekte kelti trys uzdaviniai: jvertinti
vieniSumo rai$ka ir jos veiksnius Lietuvoje (1); iSanalizuoti vieniSumo sampratg ir patirtis jauno ir
vidutinio amziaus Zmoniy grupéje (2); istirti vieniSuma patirian¢iy jauny ir vidutinio amziaus Zmoniy
socialinés integracijos isSukius ir pasitlyti rekomendacijas socialinei politikai (3). Tyrime derinti
kiekybiniai (Europos socialinio tyrimo duomenys, 2014 m.; originalios Lictuvos gyventojy
reprezentatyvios apklausos duomenys, 2022 m.) ir kokybiniai (45 interviu su vieniSumg patirianéiais
jauno ir vidutinio amziaus zZmonémis) duomenys.

PANDEMIJOS POVEIKIS VIENISUMUI

v Nors dauguma gyventojy jvertino, kad jy vieniSumo lygis per COVID-19 karantino laikotarpj
nepasikeité (69,5%), gana didelé dalis (beveik ketvirtadalis gyventojy — 22,9%) nurodé padidéjusj
vieniSumo lygj.

v Maziausiai paveikta grupé buvo ta, kurios bendri vieniSumo rodikliai Zemi pagal De Jong
Gierveld skale (81,9% teigé, kad pandemijos situacija neturéjo jtakos jy vieniumo lygiui). Si
grupé sekmingiausiai susidorojo su neigiamomis COVID-19 pandemijos pasekmémis.

v Pazeidziamiausia grupé per pandemijos krize buvo jauciantys gily vieniSuma (13 proc.), kurie,
panaSu, turéjo maziau socialiniy bei ekonominiy istekliy jai jveikti. Sios i§vados atitinka
naujausius uzsienyje atlikty tyrimy (McQuaid ir kt., 2021; Pieh ir kt., 2020) rezultatus,
patvirtinanc¢ius, kad COVID-19 pandemija neproporcingai paveiké pazeidZiamas grupes ir taip
dar labiau sustiprino jy pazeidziamuma.

v Pazeidziamy zmoniy portreto analizé atskleidé Sias grupes, iSgyvenusias vieniSumo padidéjima
po pandemijos: gyvenantys vieno asmens namy tikyje, mazuose miesteliuose, vyresnio amziaus
zmones, pensininkai (pagal uZimtumo statusg), iSsiskyre ir naSliai, maZesnes pajamas ir
i§silavinimg turintys asmenys.

VIENISUMO LYGIS LIETUVOJE ES SALIU KONTEKSTE
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Lyginant vieniSy gyventojy dalj skirtingose Europos Salyse remiantis EST duomenimis, Lietuvoje
2014 m. ji (7,8 proc.) buvo didesné nei vidutiné (6,9 proc.), panasi kaip Estijoje (7,3 proc.) ir Ispanijoje
(8,5 proc.) (zr. pav.). Didziausia vieniSy gyventojy dalis buvo Lenkijoje (11,7 proc.), o maziausia —
Nyderlanduose (2,7 proc.). Maziau nei 4 proc. vieni§y zmoniy buvo taip pat Suomijoje, Danijoje,
Norvegijoje, Sveicarijoje ir Vokietijoje.
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Saltinis: Rapoliené, Tretjakova, 2021.
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