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          Pasirodo, kad laikas, skirtas pabūti vieniems, gali būti itin naudinga patirtis, padedanti siekti tikslų. 

Laikas vienumoje iki šiol nepatekdavo į daugumos žmonių prioritetų sąrašą, tačiau šiandien esame tokioje 

situacijoje, kurioje priversti likti namuose. Nors visiškai atsiriboti nuo visuomenės nėra gerai, tačiau yra 

keletas pagrindinių, moksliniais tyrimais įrodytų, privalumų : 

 VAIKAMS NAUDINGA SAIKINGAI PABŪTI VIENIEMS. 1997 metais atliktas tyrimas 

„Vienatvės, kaip patyrimo konstrukto, susiformavimas ankstyvojoje paauglystėje“ atskleidė, kad 5 

– 9 klasių mokiniams, kuriems buvo skirta šiek tiek laiko pabūti vienumoje, turėjo mažiau elgesio 

sunkumų.  

 LEISDAMI LAIKĄ VIENUMOJE, TAMPAME EMPATIŠKESNI. Žmonės, kurie nevengia 

vienatvės, geba geriau jausti ir suprasti tai, ką jaučia kitas žmogus. Jei praleidžiate daug laiko 

socialinėje aplinkoje, tikėtina, kad susikursite „mes - jus“ mentalitetą, todėl būsite mažiau palankūs 

tiems, kurie jūsų socialiniams ratui nepriklauso. 

 LAIKAS VIENUMOJE SKATINA KŪRYBIŠKUMĄ. Daugelis menininkų, rašytojų, muzikantų 

pripažįsta teigiamą vienatvės įtaką kūrybai, o kai kurie tyrimai rodo, kad saikingas laikas, 

praleistas atsiribojus nuo visuomenės poreikių, gali paskatinti kūrybiškumą. 

 GEBĖJIMAS PABŪTI VIENIEMS YRA NAUDINGAS ŽMOGAUS PSICHINEI SVEIKATAI. 
Nors socialinių įgūdžių svarba žmogaus psichikai itin dažnai pabrėžiama, tyrimai rodo, kad 

gebėjimas būti vieniems yra vienodai svarbus žmogaus psichinei sveikatai ir gerovei. Gebantys 

toleruoti vienatvę jaučiasi laimingesni, labiau patenkinti gyvenimu ir moka geriau valdyti stresą.  

 VIENATVĖ SUTEIKIA PROGĄ ATSINAUJINTI. Laikas vienumoje yra galimybė iš naujo 

įkrauti savo baterijas. Tyrimai rodo, kad pabuvę gamtoje vieni, geriau pailsime ir atsinaujiname. 

Protą nuraminti padedantys įgūdžiai ir laikas, skirtas pabūti vienumoje su savo mintimis, jums gali 

tapti itin galinga ir gyvenimą keičiančia patirtimi. 

Laikas tik sau, nesvarbu, skirsite jį meditacijai ar ramiam savo tikslų apmąstymui, yra geriausias būdas 

pažinti save tokius, kokie esame. Lygiai kaip yra svarbu turiningai leisti laiką su mylimais žmonėmis norint 

juos geriau pažinti, taip pat būtina negailėti laiko artimesnei pažinčiai su savimi. Savimonės ugdymas gali 

padėti suprasti, kas jums kliudo atskleisti visą savo potencialą. 

Parengta pagal užsienio literatūrą. 
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