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Pasirodo, kad laikas, skirtas pabiiti vieniems, gali buti itin naudinga patirtis, padedanti siekti tiksly.
Laikas vienumoje iki Siol nepatekdavo j daugumos Zmoniy prioritety sgrasa, taciau Siandien esame tokioje
situacijoje, kurioje priversti likti namuose. Nors visiSkai atsiriboti nuo visuomenés néra gerai, tac¢iau yra
keletas pagrindiniy, moksliniais tyrimais jrodyty, privalumy :

o VAIKAMS NAUDINGA SAIKINGAI PABUTI VIENIEMS. 1997 metais atliktas tyrimas
,»Vienatvés, kaip patyrimo konstrukto, susiformavimas ankstyvojoje paauglystéje* atskleide, kad 5
— 9 klasiy mokiniams, kuriems buvo skirta Siek tiek laiko pabtiti vienumoje, turé¢jo maziau elgesio
sunkumy.

o LEISDAMI LAIKA VIENUMOJE, TAMPAME EMPATISKESNI. 7monés, kurie nevengia
vienatves, geba geriau jausti ir suprasti tai, kg jaucia kitas zmogus. Jei praleidziate daug laiko
socialinéje aplinkoje, tikétina, kad susikursite ,,mes - jus® mentalitetg, todél bsite maZziau palankas
tiems, kurie jisy socialiniams ratui nepriklauso.

o LAIKAS VIENUMOJE SKATINA KURYBISKUMA. Daugelis menininky, rasytojy, muzikanty
pripazjsta teigiama vienatvés jtaka kurybai, o kai kurie tyrimai rodo, kad saikingas laikas,
praleistas atsiribojus nuo visuomeneés poreikiy, gali paskatinti kiirybiskuma.

o GEBEJIMAS PABUTI VIENIEMS YRA NAUDINGAS ZMOGAUS PSICHINEI SVEIKATAL
Nors socialiniy jgiidziy svarba zmogaus psichikai itin daznai pabrézZiama, tyrimai rodo, kad
gebe¢jimas biiti vieniems yra vienodai svarbus Zmogaus psichinei sveikatai ir gerovei. Gebantys
toleruoti vienatve jauciasi laimingesni, labiau patenkinti gyvenimu ir moka geriau valdyti stresa.

o VIENATVE SUTEIKIA PROGA ATSINAUJINTL Laikas vienumoje yra galimybé i§ naujo
ikrauti savo baterijas. Tyrimai rodo, kad pabuve gamtoje vieni, geriau pailsime ir atsinaujiname.
Protg nuraminti padedantys jgiidziai ir laikas, skirtas pabiiti vienumoje su savo mintimis, jums gali
tapti itin galinga ir gyvenimg kei¢iancia patirtimi.

Laikas tik sau, nesvarbu, skirsite ji meditacijai ar ramiam savo tiksly apmastymui, yra geriausias btdas
pazinti save tokius, kokie esame. Lygiai kaip yra svarbu turiningai leisti laika su mylimais Zmonémis norint
juos geriau pazinti, taip pat biitina negailéti laiko artimesnei paZinciai su savimi. Savimonés ugdymas gali
padéti suprasti, kas jums kliudo atskleisti visg savo potencialg.

Parengta pagal uzsienio literatiir.
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