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Turi kam atsiverti, bet tyli ištisus metus: kodėl jaunimui taip sunku pradėti pokalbį?

Turėti su kuo pasikalbėti dar nereiškia išdrįsti tai padaryti. Naujausias populiariausio ryšio tiekėjo „Tele2“ užsakymu atliktas tyrimas atskleidė, kad nors beveik 9 iš 10 18–29 metų žmonių turi žmogų, kuriam galėtų atvirai papasakoti apie savo emocinę savijautą, dalis jaunimo apie tai su kitu žmogumi nekalbėjo ištisus metus. Psichologė sako, kad kartais sunkiausia – ne rasti pašnekovą, o ištarti pirmąjį sakinį.

Pasikalbėti su kuo turi, tačiau nedrįsta

„Tele2“ atlikto tyrimo duomenimis, 88 proc. 18–29 metų jaunuolių tikrai arba greičiausiai turi bent vieną žmogų, su kuriuo galėtų atvirai pasikalbėti apie savo emocinę savijautą, jausmus ar asmeninius sunkumus. Tačiau beveik 8 proc. šios amžiaus grupės respondentų per pastaruosius 12 mėnesių apskritai neturėjo tokio pokalbio su kitu žmogumi.

„Šiandien turime daugybę būdų susisiekti – galime parašyti žinutę, paskambinti ar susisiekti vaizdo skambučiu praktiškai bet kuriuo metu. Tačiau technologinė galimybė palaikyti ryšį dar nereiškia, kad svarbiausias pokalbis įvyks. Tyrimas rodo, kad didžioji dalis jaunų žmonių turi žmogų, kuriam galėtų atsiverti, tačiau daliai pirmą žingsnį žengti vis tiek sunku“, – sako „Tele2“ rinkos tyrimų vadovė Skaistė Varnienė.

„Jaunimo linijos“ psichologė Ieva Plauškutė  priduria, kad kalbėti apie savo jausmus gali būti sunku būtent todėl, kad atsiverdami tampame pažeidžiami. Anot jos, deja, tačiau vis dar egzistuoja stigma, kad emociniai sunkumai yra silpnumo ženklas, o kreiptis pagalbos – gėda.

„Apie šviesius dalykus kalbėti dažnai lengviau, o kartais net paprasčiau aptarti kitų problemas nei nuoširdžiai atsiverti pačiam. Tad net ir turint šalia artimą žmogų gali ilgai būti nedrąsu pradėti pokalbį, sunku pripažinti sau ir kitam: „Man dabar sunku“, – sako I. Plauškutė.

Pasak psichologės, žmogus kartais pats dar iki galo nesupranta, kas su juo vyksta. Jis gali jausti įtampą, liūdesį, nerimą ar nuovargį, tačiau nežinoti, kaip tai įvardyti. Tokiu atveju nereikia laukti, kol pavyks viską suprasti – pats pokalbis gali padėti geriau susivokti savo jausmuose.

Pirmam žingsniui užtenka vieno sakinio

Anot psichologės, jei artimo žmogaus elgesys, bendravimas ar kasdienybė pasikeitė, verta tai pastebėti, tačiau neskubėti daryti išvadų. Kartais pakanka tiesiog parodyti rūpestį ir palikti žmogui galimybę pačiam nuspręsti, ar jis pasirengęs kalbėtis.

„Pokalbį galima pradėti labai paprastai: „Man rūpi, kaip tau sekasi. Jei norėsi pasikalbėti, aš esu šalia.“ Svarbu suteikti žmogui erdvės ir nespausti jo kalbėti čia ir dabar. Galima paklausti: „Ko tau šiuo metu iš manęs reikėtų – kad išklausyčiau, pabūčiau šalia ar kad kartu ieškotume sprendimo?“ Kartais vien žinojimas, kad esi ne vienas ir turi į ką kreiptis, jau yra labai svarbus“, – sako I. Plauškutė.

Pirmasis žingsnis neturi būti didelis ir pačiam žmogui, norinčiam papasakoti apie savo sunkumus. Psichologė pataria pasirinkti žmogų, kuriuo pasitikima, ir nesitikėti, kad vienu pokalbiu reikės papasakoti viską.

„Galima pradėti nuo sakinio: „Man dabar nėra lengva, bet man nedrąsu apie tai kalbėti.“ Kartais net pasakymas „Nežinau, nuo ko pradėti, bet noriu su tavimi pasikalbėti“ gali būti labai svarbus pirmas žingsnis. Atvirumas gali palengvinti tai, ką žmogus šiuo metu išgyvena, ir padėti kitam suprasti, kad tai, kas vyksta, yra svarbu“, – sako I. Plauškutė.

Nuoširdus pokalbis prasideda nuo pirmojo žingsnio

Tyrimo rezultatai primena, kad kartais tarp žmogaus, kuriam sunku, ir pagalbos stovi ne artimųjų trūkumas, o neišdrįstas pradėti pokalbis. Atkreipti dėmesį į šią problemą šiemet kviečia ir „Jaunimo linija“ kartu su ilgamete rėmėja „Tele2“, jau šeštus metus rengiančios iniciatyvą „Žalia šviesa gyvenimui“.

Šių metų iniciatyvą lydi šūkis „JausmAI – ne AI. Ryšio nesugeneruosi, bet gali padėti jį kurti.“ Organizatoriai primena, kad pokalbiui apie savijautą nebūtina laukti, kol artimas žmogus pats paprašys pagalbos – kartais pirmą žingsnį gali žengti esantis šalia.

„Jaunimo liniją“ jau daug metų remianti „Tele2“ siekia prisidėti prie to, kad emocinė parama jauniems žmonėms būtų kuo lengviau pasiekiama. Nors šiandien susisiekti galime daugybe būdų, pats ryšys prasideda nuo dėmesio kitam žmogui – žinutės, skambučio ar paprasto klausimo „Kaip tu?“. O žmogui atsivėrus ne mažiau svarbu neskubėti ieškoti sprendimo ir skirti laiko išklausyti.

„Žalia šviesa gyvenimui“ renginiai kviečia daugiau kalbėti apie emocinę sveikatą, pastebėti šalia esančius žmones ir patiems kurti progas pokalbiui – kad pirmąjį sakinį ištarti būtų lengviau. Daugiau apie akciją ir jos renginius: https://jaunimolinija.lt/zalia-sviesa-gyvenimui/.

Daugiau informacijos:
Asta Buitkutė
„Tele2“ atstovė ryšiams su visuomene
M +370 668 00467
@ asta.buitkute@tele2.com
Apie „Tele2“

„Tele2“ nuolatos siekia teikti geriausius pasiūlymus ir siūlyti mažiausias kainas rinkoje. Bendrovė teikia mobiliojo ir fiksuoto ryšio, duomenų perdavimo, kabelinės televizijos, turinio ir daiktų interneto sprendimų paslaugas milijonams klientų. Nuo 1993 m., kai Jan Stenbeck įkūrė bendrovę, ji tapo rimtu konkurentu buvusioms valstybinėms monopolijoms ir kitiems ryšio tiekėjams. Nuo 1996 m. „Tele2“ įtraukta į NASDAQ OMX Stokholmo vertybinių popierių biržos sąrašus. Lietuvoje „Tele2“ pradėjo veiklą 2000 metais. Aplankykite mus www.tele2.lt
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