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VIENTULIBA

Vientulibba nav viennozimiga cilvéka

dzives paradiba. lerasti vientuliba tiek

skaidrota ka vienatnes stavoklis, tadu sava

batiba vientulibas izjata ir mdsu prata
stavoklis, kas nereti liek justies tukSiem,
vientuliem un nevélamiem apkartéjo acis.
Cilveks galu gala ir sociala butne un
sabiedriskums ir aktuals pat musdienu
individualisma sabiedriba: lielako dalu
savas nomoda stundas (pat [1dz 80%) més
pavadam kopa ar citem - partneri,
bérniem, draugiem, vecakiem, kolégiem.

Kopa pavaditais laiks nereti tiek novértéts

augstak neka vienatné pavadttais laiks.

Vienatne ir blGSana ar sevi arpus socialiem
kontaktiem, dazkart pat alkas bat
paspietiekamiba, kontaktd ar sevi, savam
izjatam un domam. Saja gadijuma vientuliba var
bat brivpratiga izvéle ar mérki pavadit laiku
vienatné, lai tiektos pie sevis, uz bridi izslégt
kontaktéSanos ar citiem jeb socialas attiecibas,
ar nodomu pie tam atgriezties péc kada laika
posma. Vienatne biezi ir produktivs,
lidzsvarojoss, pat radoss process. Un ar
citiem pavaditais laiks tiek lidzsvarots ar

vienatnes briziem.
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VIENTULIBA

Vientulibas izjatu varam skaidrot ka
uztverto socialo izolaciju nevis realu
izoleSanos. Cilveki, kuri jutas vientuli alkst

cilvéciskus kontaktus, saskarsmi un

komunikaciju. Tacu Sis alkas apmierinat traucé
prata  stavoklis (neiederéSands izjuta,

atraidijuma izjata, pamestibu), kas apgrutina

saskarsmes veidoSanu.

Cilveki var justies vientuli dzivojot sSkietami aktivu, piesatinatu
sabiedrisko dzivi, t.i. nebat apmierinati ar esoso attiecibu kvalitati vai
apjomu.

Vientuliba biezak tiek asociéta ar socialu izolaciju, vajakam socialam,
prasmém, introversiju un depresiju. Ka zino pétijumi — izjusta izolétiba jeb
vientuliba biezak novérojama jauniem cilvékiem (pusaudzi, jauniesi) un gados
vecakiem (péc aktivas profesionalas darbibas partraukSanas, dzivesbiedra vai

draugu zaud€&juma).
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VIENTULIBA

Vientulibas izjutu var veicinat zems pasvértéjums un

pienémumi “es te neiederos”, “citiem nav tikami bat kopa

ar mani”, “esmu neinteresants”; aplamas ekspektacijas —

apkartéjie tiek uztverti ka apdraudosi, neiejatigi, noraidosi

“citi mani pievils”, “mani pametis”, “ST draudziba beigsies

slikti”.
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Negativas socialas ekspektacijas biezi noved pie
izvairiSanas, distanceésanas, norobezoSanas, lai nebutu
japiedzivo “iespé&jama vilsanas” citos.

pesimisms, zems pasvértéjums un pasciena.

s N
Tas aktivizé neirobiologiskos un uzvedibas mehanismus un
izraisa negativas sekas veselibai — sirds asinsvadu
saslimSanas, hroniskas sapes, traucéts miegs,
galvassapes u.c. psihosomatiskas saslimSanas, alkohola
problematiska lietoSana u.c.

Sada izvairidanas uzvediba savukart rada virkni negativu
seku ilgtermina: stress, sociala trauksme, naidigums,
~ 1 o/

Kads Australija veikts pétijums noveda pie secinajumiem, ka vientulibas izjutu
pastiprina vairakas neadaptivas uzvedibas izpausmes: parmériga
domasana par kaut ko jeb raiz€Sanas; vainoSana, kas vérsta uz sevi vai citiem
cilvekiem; tieksme izt€loties katastrofalus scenarijus; negativo jatu apspieSana;
apzinata atteik8anas no socialajiem kontaktiem un izvairidanas no citiem
cilvékiem; emocionala atbalsta atraidiSana; mazak vai nemaz netiek izmantota
kognitiva parvertéSana.
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VIENTULIBA

Galvenie paspalidzibas veidi hroniskas vientulibas izjutas mazinasanai:

1) atzisti vientulibas izjutu ka nepiecieSamibu kaut ko mainit sava dzive, lai

piedzivotu labklajibu;

2) izproti vientulibas ietekmi uz tavu dzivi, veselibu;
3) uzlabo savas socialas prasmes;
4) meklé un pienem socialu, draudzigu atbalstu;

5) palielini sociala mijiedarbibas iespéjas (draugu loks, intereSu grupas,

socialas aktivitates);

6) nostiprini esosas attiecibas;

7) apsver labdaribas vai brivpratiga darbu;

8) pielagojies socialo problému risinasanai;

9) maini savus pienémumus un tieksmi sagaidit negativu attieksmi no
apkartéjiem;

10) sabalansé vienatnes laiku ar socialo mijiedarbibu.

Dzivojot kopa ar cilvekiem,
neaizmirstiet to, ko iemacijaties
vienatné. Un vientuliba apdomajiet, ko

esat iemacijusies attiecibas ar
cilvéekiem. /L.Tolstojs/
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