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DIGI-AGEING - skaitmeninis vyresnio amziaus zmoniy
aktyvinimas vieniSumo jveikai

1 Jvadas

Vyresnio amziaus Zmoniy vieniSumas — gerai Zinomas socialinis reiskinys, kuriam vis dar skiriama per
mazai démesio. Kilusi pandemija aiskiai parodé, kad Siai problemai turime skirti daug daugiau
démesio, nes pandeminéje situacijoje vyresnio amziaus Zmonés vis labiau izoliuojami: globos
jstaigose esantys asmenys, jy paciy saugumo sumetimais, yra nuo kity atskirti, kai kurie beveik
nebendrauja su draugais ir Seima arba gyvena visai vieni. Vyresnio amZiaus asmenimis
besirGpinancius Zmones daznai trikdo atsargumo priemoniy gausa ir jy paciy kasdienybéje kylantys
issakiai.

Nuo 2020 m. spalio mén. tarptautinis ,Digi-Ageing” konsorciumas kuria bendrg Siuos isStkius
atliepiancia koncepcijg, kuri numatys tinkamas priemones, jveikiant vyresnio amZiaus Zmoniy
vienisuma. Vienas i$ pagrindiniy tiksly — didinti skaitmeniniy priemoniy naudojimo kompetencijas
vyresnio amZziaus Zmoniy prieziuros sektoriuje ir sukurti stipry bendrus sprendimus generuojant;j
tinkla.

Kiekviena ,,Digi-Ageing” projekto Salis partneré atlikto iSsamy teorinj tyrima atskleidZiantj vyresnio
amziaus Zmoniy vienisumo reiskinj is skirtingy perspektyvy, gauti rezultatai validuojami ir papildomi
Siame leidinyje aprasytais moksliniais tyrimais.

1.1 Mokslinio tyrimo planas

Kiekvienoje Salyje partneréje apklausta mazZiausiai po 10 asmeny - profesionaliy darbuotojy ar
Seimos nariy prizitrin€iy vyresnio amziaus Zmones bei ty, kurie teikia Svietimo ir mokymy paslaugas
priezitros sektoriuje. Buvo apklaustos Sios tikslinés grupés:

1-0ji grupé. Slaugytojai/slaugos darbuotojai/ socialiniai darbuotojai (maZiausiai 6 asmenys),

2-0ji grupé. Vyresnio amziaus asmenimis besirlpinantys giminaiciai (maziausiai 2 asmenys),

3-0ji grupé. Mokymus vedantys déstytojai (maziausiai 2 asmenys).
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1.2

Nuspresta taikyti lanksty tyrimo plana, kai visi partneriai vadovaujasi numatytomis gairémis ir
pasirenka tinkamiausig metodika surinkty duomeny analizei. Partneriai galéjo atlikti individualius
interviu asmeniskai, telefonu, internetu arba organizuoti ir pravesti fokus grupése.

Visi partneriai informuoti, kad privalo saugoti tyrimo dalyviy rastiskus sutikimus dalyvauti interviu.
Tyrimo eigos Lietuvoje aprasymas

Metodas. Tyrimui pasirinktas interviu metodas, kadangi jis leidzZia jsigilinti j Zmoniy suvokimg,
prasmes, situacijy apibréZzimus ir tikrovés konstravimg (Luobikiené, 2011). Tyrimui pasirinktas
fokusuoto pusiau strukturuoto interviu tipas, dél tokiy jo privalumy, kaip galimybé interviu metu
patikslinti, iSplésti ar koreguoti klausimus, jsidéméti Zodinius atsakymus (Bitinas ir kt., 2008). Kaip
teigia |. GaizZauskaité, N. Valavi¢iené (2016), interviu metodas puikiai atspindi kokybinés
metodologijos prielaidas, leidzia surinkti vertingus ir unikalius duomenis, suteikia galimybe
nuodugniai jsigilinti j tyrimo dalyviy poziarj.

Kokybiniam tyrimui pasirinktas grupinés apklausos, fokus grupés, metodas. Fokus grupés metodas
ypac tinka aptariant skirtingas patirtis, atskleidZiant elgsenos pasirinkimo priezastis, tikintis
probleminés situacijos sprendimo galimybiy jZvalgy ir pan. Sis metodas ypa¢ vertingas, nes dirbant
grupéje, vieni dalyviai uzduoda klausimus, o kiti pateikia atsakymus, taip atsiranda naujos idéjos ir
nuomones apie diskutuojamg problemg (Rupsieng, 2007).

Apklausos jrankis. Fokus grupéje uzduodami klausimai buvo parinkti is projekto eksperty komandos
parengto klausimyno. Tie patys klausimai buvo uzduodami visose Salyse — tiek fokus grupiy, tiek ir
interviu dalyviams. Interviu dalyviy ir fokus grupiy dalyviy buvo klausiama apie vieniSumo patyrima,
jo atpaZinima ir jveikos strategijas.

Tyrimo organizavimas. Buvo suorganizuotos dvi fokus grupés diskusijos su specialistais ir déstytojais
bei sesi individualUs interviu su Seimy nariais, globojanciais vyresnio amziaus Zmones. Fokus grupés
diskusijos ir interviu vyko 2021 m. vasario — balandZio mén. Kiekvienos sesijos trukmé — mazdaug 1-
1,5 valandos. Visi dalyviai tyrime dalyvavo savanoriskai. PotenciallUs dalyviai pirmiausia buvo
informuoti apie tyrimo tikslg ir metodg. Jiems buvo suteikta laiko apsispresti, ar dalyvauti tyrime.
Dalyviai savo sutikimg patvirtino Zodziu fokus grupiy diskusijy pradzioje.

Jzanginéje pokalbio dalyje tyréjai pristaté tyrimo tikslg, procesg, duomeny jrasymg, etinius
konfidencialumo klausimus, o véliau peréjo prie pagrindiniy tyrimo temu.

Gavus tyrimo dalyviy sutikimus, pokalbiai buvo jrasomi j diktofong, véliau transkribuojami,
analizuojami ir interpretuojami. Sioje kokybinio tyrimo ataskaitoje pateikiami apibendrinti tyrimo
rezultatai, t. y. apibendrinta visy fokus grupiy diskusijy ir individualiy interviu atsakymy j interviu
klausimus analizé.

Tyrimo etika. Visi fokus grupiy ir individualiy interviu dalyviai tyrime dalyvavo savanoriskai, jie buvo
supazindinti su tyrimo tikslu ir uZdaviniais, diskusijos eiga, duomeny panaudojimu, galimybe
pasitraukti is tyrimo, jei dalyviui jis tapty nepriimtinas. Visi buvo informuoti, kad a) niekas, iSskyrus
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1.3

tyrimo grupe, negalés naudoti pateiktos informacijos be tiriamojo sutikimo; b) ataskaitoje bus
pateikiama nuasmeninta informacija — tiriamuyjy vardai pakeisti kodais.

Tyrimo duomeny analizé. Duomeny analizei pasirinkta kokybiné turinio analizé — tai kirybinio
mastymo procesas, siekiantis isSifruoti teksto reikSmes, suprasti ir identifikuoti vyresnio amziaus
Zmoniy situacijg bei vieniSumo jveikos galimybes.

Teksto analizé buvo atliekama tokia eiga: nuoseklus duomeny skaitymas, pirminiy elementy
identifikavimas, duomeny suskirstymas j reikSmingus analitinius vienetus, Siy vienety suskirstymas
j subkategorijas, kategorijy i$skyrimas ir duomeny interpretavimas (ZydZiGinaité, Sabaliauskas,
2017).

Socialinés demografinés tyrimo dalyviy charakteristikos

Tyrimo tikslui pasiekti naudota kriteriné atranka (ZydziGnaité, Sabaliauskas, 2017). Sudarant imtj
naudoti Sie kriterijai:

1-o0ji grupé. Slaugytojai/slaugos darbuotojai/ socialiniai darbuotojai (maziausiai 6 asmenys),

2-0ji grupé. Vyresnio amziaus asmenimis besirdpinantys giminaiciai (maziausiai 2 asmenys),

3-0ji grupé. Mokymus vedantys déstytojai (maziausiai 2 asmenys).

Tyrime dalyvavo 17 dalyviy: 6 — 1-oje fokus grupéje, 5 2-oje ir 6 individualiuose interviu. Tyrime

dalyvavo 16 motery ir 1 vyras. Pagal amziy tyrimo dalyviai pasiskirsté j tokias grupes: amziaus grupes
25-45 metai - n=6 ir 46-65 metai- n=11.

Nr. | Vaidmuo (1-3 Lytis Amziaus Formatas: Interviu: Salis
Grupés) (n/m/v) grupeés: Fokus grupé | Tiesioginis
25-45 ar ar
46 - 65 1-1 Interviu | nuotolinis
> 65
1. | 1-ojigrupe/LTSL1 M 45-65 1-oji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupeé
2. | 1-0jigrupé/LTSD2 | M 25-45 1-oji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupeé
3. | 1-ojigrupé /LT SL3 M 45-65 1-oji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupeé
4. | 1-ojigrupé/LTSD4 | M 45-65 1-oji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupé
5. | 1-0jigrupé / LTSL5 M 25-45 1-oji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupe
6. | 1-0jigrupé/LTSD6 | M 25-45 1-oji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupé
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7. 2-ojigrupé / LT1 M 45-65 1-1 Interviu Nuotolinis | Lietuva

8. 2-0ji grupé / LT2 M 45-65 1-1 Interviu Nuotolinis | Lietuva

9. 2-0ji grupeé / LT3 M 45-65 1-1 Interviu Gyvai Lietuva

10. | 2-0ji grupé / LT4 M 45-65 1-1 Interviu Gyvai Lietuva

11. | 2-0ji grupé / LT5 M 25-45 1-1 Interviu Nuotolinis | Lietuva

12. | 2-0ji grupé / LT6 M 45-65 1-1 Interviu Nuotolinis | Lietuva

13. | 3-0jigrupe /LT T1 M 45-65 2-o0ji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupe

14. | 3-o0ji grupe /LT T2 M 25-45 2-o0ji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupeé

15. | 3-o0ji grupe /LT T3 \Y 25-45 2-o0ji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupeé

16. | 3-0jigrupe /LT T4 M 45-65 2-o0ji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupeé

17. | 3-0ji grupé /LT T5 M 45-65 2-o0ji fokus Nuotolinis | Lietuva
grupé

2 Tyrimo eigos santrauka

Tyrimui pasirinkta kokybinio tyrimo strategija. Siekiant atskleisti tiriamuyjy patirtj rGpinantis vyresnio
amziaus asmenimis buvo pravestos dvi fokus grupés diskusijos. Fokus grupés diskusijose dalyvavo 6
globoje dirbantys specialistai ir 5 déstytojai. Taip pat buvo atlikti 6 individualls interviu tiesioginiu
ir nuotoliniu badu.

Tyrimo dalyviai jvardija jvairius vieniSumo bruozus, tokius kaip emocinis ir socialinis vieniSumas,
asmeninis atstimimas, negaléjimas bendrauti taip daznai, kaip norisi. VieniSuma jtakoja senjory
asmeninis temperamentas, ekstravertiSkumas ar intravertiSkumas. Pasak tyrimo dalyviy, idealiy
santykiy lGkestis ir bendry interesy nebuvimas gali lemti vienatve, o pandeminis laikotarpis pagilino
vyresnio amziaus asmeny vieniSuma.

Svarbiausi vyresnio amziaus Zmoniy poreikiai — daugiau bendravimo, ypatingo démesio ir
dalyvavimo jvairiose veiklose.

Pagrindiné paskata naudoti IKT, anot tyrimo dalyviy, yra vyresnio amzZiaus Zmoniy jgalinimas per IKT,
tacdiau pirmiausia svarbu turéti technologines priemones ir Zmogy, kuris buty apmokytas jomis
naudotis bei galéty pasidalinti savo Ziniomis su vyresnio amZiaus asmeniu.

Atsakydami j klausima, kaip jie sprendzia vieniSumo problemga ir kokios pagalbos gauna, j ka
kreipiasi, slaugos darbuotojai/socialiniai darbuotojai jvardijo issukius teikiant paslaugas ir jveikiant
vieniSuma: didelis darbo kruvis, papildoma valdZios institucijy kontrolé, veiklos stabdymas, pagalbos

trakumas. Kalbédami apie tai, kaip globéjai susiduria su vieniSumu ir j kg kreipiasi prireikus pagalbos,
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jie paminéjo jvairias veiklas: susikurtus ritualus, progas pabuti kartu, laisvalaikio organizavima,
Seimos nariy palaikyma, buvimg su draugais ir kt.

Tyrimo duomenys rodo, kad vieniSumg galima atpazinti iS emocijy, elgesio, psichinés ir fizinés
sveikatos busenos. VieniSus Zmones galima atpazinti pagal tokias emocijas kaip abejingumas, pyktis,
lildesys, nuobodulys, démesio poreikis, ilgesys, noras bendrauti. Kartais jie atvirai iSreiskia
vieniSuma, kai kuriais atvejais vieniSumas gali bati siejama su depresija.

Tyrimo dalyviai iSskyré tam tikrus vieniSumo prevencijos bldus: asmeninius ir tarpasmeninius
santykius, profesine veiklg, pomégius ir IKT — jei tai tinkamai suderinta su fizine ar psichine asmens
blsena.

Tyrimas parodé, kad organizuojant mokymus labai svarbu atsizvelgti j tokius veiksnius kaip
motyvacija pokyc¢iams, darbuotojy amziy, ir j tam tikras aplinkos salygas, Siuo atveju, j pandemija.
Vertinant darbuotojy motyvacija pokyciams, reikia pastebéti, kad darbuotojai j mokymus gali Ziaréti
entuziastingai, suprasdami jy poreikj ir naudg, taciau, kita vertus, darbuotojai gali bati pasyvus ir
nemotyvuoti priimti pokycius bei naujoves. Motyvacija mokytis gali priklausyti nuo amziaus. Tyrimo
duomenys iS dalies patvirtina stereotipg, kad vyresnio amziaus darbuotojai yra maziau linke tobulinti
savo Zinias ir jgudzius, jie yra maziau linke keistis bei diegti naujoves.

Tyrimo dalyviai nurodé, kad juos domina jvairios mokymy temos: savizudybés ir savizudybiy
prevencija, komunikacija, prevencijos priemonés, IKT temos. Aktualia tema galéty bati technologijy
panaudojimas vyresnio amziaus Zzmoniy laisvalaikio veikloje.

Esminis pandemijos meto pokytis yra kontakty su Zmonémis apribojimas. Tyrimo dalyviams buvo
sunku prisitaikyti prie kontakty apribojimo ir jie akcentavo nuolatinj tiesioginio kontakto poreik;j.
Gyvas kontaktas yra kitoks ir suteikia daugiau emocijy, o atstumas vargina. Pandemijos periodas
iSmoke, kad reikia rasti pusiausvyrg tarp IKT naudojimo ir tiesioginio kontakto.

3 Pagrindiniai interviu metu gauti duomenys

3.1 VieniSumas vyresniame amZiuje

Kaip vyresniame amZiuje apibudiname vieniSumq? Individualiy interviu metu ir diskusijose fokus
grupése tyrimo dalyviai nurodé keletg vieniSumo pozymiy:

Asmeninis atstumimas. , VieniSumas daugiau yra Zmogaus atstimimas <...> ,,badamas tarp Zmoniy
gali bati labai vienisas” (LT SL5); ,senas Zmogus, kaip stereotipas — nemalonus” (LT SL5). Emociné
vienatvé. ,Emociné vienatvé, kai iSvis néra salia ty artimy, patikimy Zmoniy, su kuriais galetum
pasikalbéti. “ (LT T4), ,, Toks vienatvés jausmas kurj jauti. Jautiesi reikalingas, ar turi su kuo pasikalbeéti.
Tikriausiai ta vienatvé priklauso nuo to, kaip tu jautiesi “(LT3) ,,Ne aplinkiniai Zmonés vercia jaustis 8
vieniu“ (LT3) Socialiné vienatvé. ,Zmogus, neturintis artimyjy, gal visai ar nedaug turintis paZjstamy,
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neturintis draugy, gyvenantis vienas, besirtpinantis savimi“ (LT6); ,, O socialiné vienatvé, kai praktiskai
nesijauciu visaverciu visuomenés nariu, esu kazkur uzribyje - marginalas” (LT T4); ,,Vienatvé — tiesiog
bendravimo galimybés mazejimas“(LT4); ,Jsivaizduoji, kad esi toks vienas, kai net neturi televizoriaus,
radijo, knygos, jsivaizduoji, kad esi toks vienas“ (LT1). 1zoliacija. , /zoliacija yra tada, kai Zmogy skiria
kazkokios isorinés klittys, kuriy jis negali kontroliuoti, tacCiau bati izoliuotam nebdtinai reiskia biti
vienisam, o izoliacija man labiau susijusi su laikinais apribojimais“ (LT2); , Vienatvé ir izoliacija tikriausiai
yra tarpusavyje susije ir daro vienas kitam abipuse jtakq; poreikiy ir galimybiy siauréjimas bei vienisumo
didéjimas “(LT4). Negaléjimas bendrauti taip daznai, kaip norisi. , Tai gal daznumas manes netenkina,
kaip daZnai kalbuosi su kitais, per daug ar per mazai“ (LT T4); ,,viskq reikia patirti viduje ir néra su kuo
tuo pasidalinti, todel man tai yra vienatve, as tada vienisas” (LT T5); ,jis neturi galimybés artimai
bendrauti su kitais Zmonémis, kur jo baty galima klausytis, jis neturi galimybés dalintis ir nebatinai kad
ji supty Zmonés, ar ne, tai tiesiog galimybé bendrauti, kurti santykius ir bendravimg” (LT T2). Asmeninis
temperamentas. "Tai gali biti persidengiantys temperamento aspektai. Ekstravertiska asmenybé, gali
bati linkusi daugiau kalbéti, o intravertas - tai vieniSumas, jis Zmoniy neranda" (LT T2); "Bet kitas
Zmoagus, jei jis uZdaresnis, norety pabendrauti, bet prie jo prieiti ir susikalbéti labai sunku. Jie tiesiog
nenori bendrauti, uZsidaro savyje ir sedi" (LT SL3 ); ,,yra ir tam tikra grupé, kuri nelabai nori to artumo
bendravimo, uZtenka kiek tenka” (LT SD2).

Lukesciai ir skirtumas tarp idealiy ir tikryjy santykiy. "Vienatve yra toks subjektyvus jausmas, kurj as
suprantu, kai Zmogus jaucia priestaravimgq tarp santykiy, socialiniy santykiy, kuriuos jis uZmezges, ir ty,
kurie, jo manymu, jam yra naudingi. Tarp jsivaizduojamo gério, gery santykiy ir tikryjy, kuriuos palaiko”
(LT T4); "tavo poreikis socializuotis, kazkur biti, kam nors priklausyti yra didesnis, nei gali tikrovéje. O
tai tikriausiai yra litdniausia" (LT T3). Jokiy bendry interesy. "Yra interesy suderinamumas ir Zmoniy,
kuriems riipi tos pacios problemos, atradimas. (LT T2); "vienatvé, bent jau misy atveju, kai buvai tiesiog
savo rate ir tau uZtenka savo antrosios pusés ir jos nebéra ir atsiranda tustuma” (LT5); ,,na, as neturiu
su kuo pasikalbéti, pasikalbéti apie man svarbius dalykus. Kiti Zmonés tais dalykais gali nesidométi. Na,

as Ziauriai vienisas ir tada technologijos nepadés” (LT T5).

Pandemijos poveikis. ,Buvo labai blogai per pirmgjj karanting, kai negaléjome atvykti, taip ir gaunasi.
Bet ji jau Zino, kaip su tuo susitvarkyti. Tada bando paskambinti draugems ar panasiai" (LT5);
,pandemineé krize, kad vienisumas, vyresnio amZiaus Zmoniy vieniSumo lygis, buves pries krize, smarkiai
nukentéjo. Jei kalbétume apie tai, kad vyresni Zmonés turi likti namuose ir tiesiog neiti pas juos, kad
neuZkréstume, o tos kalbos apie socialinj atstumq, man atrodo, yra nesqmoné” (LT T4).

Vyresnio amziaus Zmonéms turéty stengtis jveikti vieniSumo jausma. Tyrimo dalyviai pateike
keletg jZvalgy iS savo patirties.

e Daugiau bendravimo. ,Jie ateina j sveikatos skyriy pasimatuoti kraujospidZio ar temperatiiros ir
pamirsta, ko atéjo. Tu kalbiesi su jais, kalbiesi su jais ir, Zinoma, geriausia tai, kad tai visada yra
kazkokiomis juokingomis temomis - ne apie ligas, ne apie koronavirusqg, pandemijas ir pan. Taigi,
kalbi, kalbi ir iseina su visai kita nuotaika” (LT SL3).
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Démesio. , Troskimas biti svarbiam® (LT1); "ar vaiksto laisvai, ar uZsidare, vis tiek jaucia tq vienatve,
manau. Reikia daugiau démesio, ar gali iseiti j laukg, ar ne, bet vis tiek tas demesys — jo visada reikia"
(LT SD4).

Dalyvavimas veiklose. "Musy seneliy namuose visi labai noriai visur dalyvauja. Tie, kurie neturi
rimty sveikatos problemy, tarkime, fiziSkai sugeba nusileisti laiptais, dalyvauti... paima j rankas
rasaline, dalyvauja maisto gaminimo pamokoje, pasidaro sumustinj, neZinau... Soka... iSeina j laukg,
pasportuoja su kineziterapeutu, na ta prasme, kad jeigu jie fiziskai sugeba, tai tikrai dalyvauja (LT
SD6); ,Seneliai, o dieve, kaip jie dalyvauja visokiuose proto Zaidimuose... o laiko neturi... arba labai
geras mano draugas, senjoras is mano pedagoginiy laiky, jam 95 pavasarj, priklauso trylikai
organizacijy” (LT T5); ,ir nori isvykti” (LT SD2).

Koks yra IKT vaidmuo mazinant vyresnio amziaus Zzmoniy vieniSuma?

IKT jgalina senjorus. ,Tai Zmoneés, kurie jvaldé technologijas, turi kompiuterius, neSiojamus
kompiuterius, turi skirtingas jrangas ir kurie aktyviai bendrauja socialiniuose tinkluose ir viskuo
naudojasi, stai kas man cia patinka. Technologijos atveria bendravimo galimybes, dél Sito niekas
turbiit nesigincys” (LT T1); "Informacinés technologijos, manau, labai jgalina Zmones. Ir as dabar
manau, kad Siame informacijos ir technologijy amZiuje yra maziau ty, kurie yra vienisi, kurie jaucia
tq vienatve. Gali gyventi vienas, bet gali nebendrauti tik su Zmonémis Lietuvoje” (LT T5).

Dél kokiy prieZasciy ne visi vyresnio amziaus Zmonés naudoja IKT?

Dél finansy trikumo neturi IKT. ,Jie neturi daug tos technologijos “(LT SD4); ,Matyt, béda ta, jei
Zmogus dél, nezinau, finansiniy sunkumy, nes negali gauti kokybisko, nes neturi namuose interneto,
nesinaudoja komunikacijos priemonémis, tuomet akivaizdu, kad jy socialinio bendravimo galimybé
yra labai apribota” (LT T1).

Triksta IKT jgldziy. ,Reikia Zmogaus, kuris iSmokyty naudotis Siomis technologijomis” (LT T3); "Kai
ji ismoko naudotis telefonu, ji ismoko naudotis kompiuteriu, oi ne kompiuteriu, ji turi plansete. Ir
dabar ji daug bendrauja, gana daug" (LT5); ,,Ir véliau, sakytume, jei Zmonems, kurie turi arba neturi
kokiy nors psichikos sveikatos problemy ar sunkumy ir jiems reikia pagalbos, kaip naudotis IT, tai jau
kita tema” (LT T1).

Kokios priemonés pasitarnauty vyresnio amziaus Zzmonéms?

Visa informacija vienoje vietoje. ,Skirtingi tinklalapiai, skirtingi tinklalapiai, o tada senjorams labai
sunku orientuotis” (LT T1), ,,Kartais neuZtenka informacijos, kad Zmonés paZiiréty vienoje vietoje,
informacija labai issklaidyta, o pavyzdZiui, as neZinau, kur yra visame Vilniaus mieste vyksiantys
dalykai, eini j vieng vietq ir Ziari, kur jvykiai, neZinau - apie mankstq, apie tai, apie tai, apie tai, apie
tai, apie tai, kur yra, bet nereikia daug kur blaskytis ir dairytis, tai tiek” (LT T1 ).
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3.2

Bendravimo platforma. ,Laiko banko idéja, kad jei baty platforma, kurioje uZsiregistruoty tie, kam
reikia pabendrauti, o gal ir atlikti kokias nors smulkias paslaugas” (LT T4) ,tokioje platformoje
susitikty. (LT T4).

Esami tinklai ir iSoriné pagalba

Atsakydami j klausima, kaip jie jveikia vieniSumg ir kokig pagalbg gauna, j kg kreipiasi, globos
darbuotojai/socialiniai darbuotojai jvardijo kelias temas. Darbuotojai atkreipé démes;j j didelj darbo
kravj: ,didelis krdvis ruosiant naujas procediras” (SD2), iSoriniy institucijy kontrolé: ,daugiau
streso, daugiau darbo, daugiau reikalavimy ir jokios pagalbos“(SL1), jstaigos veiklos stabdymas:
,Mes labai atsiliekame, esame jsitrauke j projektq, nebegalime surengti jokiy susitikimy, todél visur
atsiliekame nuo daty. Tai sudéetinga “(SD2) ir pagalbos stoka, , Tiesiog mes patys iStraukeme visq
situacijg. Mes visi sirgome ir tikrai padejome sau patys. Niekas is iSorés mums nepadejo” (SL1).

Gyvenantys Seimose minéjo jvairias veiklas: ritualus ,<...> turime sj ritualg, ir tai labai naudinga,
nes tada tu sustoji, o as ateinu nuo kompiuterio, o tada sédime penkiolika ar dvidesimt minuciy, nes
puse vienuoliktos yra roZinis, o Stai toks ritualas” (LT1); ,,Nieko ypatingo, tu tik stengiesi kiek gali,
darbas leidzia bati kartu, tik galimybeé buti kartu, gyveni kartu, kaip kadaise su vyru, vaikais, kaip ir
dabar, kazkaip tu net negalvoji, kad Cia reikia kq nors ypatingo daryti“<...> , bando organizuoti
laisvalaikj ,Gal ne dél vienatveés, bet kaZkaip pasirtpina, kad biity kg paskaityti, atnesa is bibliotekos
knygas, nes pries karanting tai darydavo pati, <. ...> Tai kasdieniai riapesciai, Zinoma, kai buvo
galima, planuodavome, aptardavome kokj spektaklj, j kokj filmg nueiti, o tada Zidriu, ne pagal save,
o kad jai patikty” (LT2), artimy Seimos nariy démesys ir palaikymas ,mano artimy Zmoniy ratas
akivaizdZiai palaiko, skatina ir skatina. Tai artimiausi” (LT4) ,,sesuo, misy vyrai, andkai, visi labai
bendraujantys, skambindavo, ateidavo, kai galédavo, ateidavo, kazkaip labai geri santykiai su visais“
(LT2), bendravimas su draugémis “i irgi turi draugiy, tai skambina, bet normaliai, juokiuosi,
juokiuosi, kad pagal tvarkarastj skambina vienq kartq per savaite ar daugiau, jei ji paskambino vieng
kartg, ji skambins kitg kartq, tada ji skambins kitq kartq. Taigi, yra Zmoniy, bendrauja ir noriai” (LT2),
taip pat dalyvavimas Treciojo amZiaus universitete, ,, buvo Treciojo amZiaus universitetas, jai labai
patiko. Kazkaip dabar nelabai nori eiti j internetq. Bet kai buvo tos paskaitos kartg per savaite jai
labai patiko. Eidavo pabendrauti, susidraugavo” (LT5).

Tyrimo dalyviai pastebéjo, kad triiksta institucinés paramos ir juos daznai palieka vienus pacius , 0
iSoriskai turéti kazkokig valstybine institucijq, kaZzkokj pagalbos pasiilymq ar supratimg, man to
tikrai labai triksta. Reikia patiems paieskoti” (LT4). Globéjaii minéjo, kad sulaukia socialiniy
darbuotojy pagalbos , Yra socialiniy darbuotojy. Jy buvo vienas, gal pora. Na, buvo keletas, labai
svelni moteris. Ir mes kartu éjome j chemoterapijq, ji man buvo atrama ir mamai <....> tie Zmonés
tikrai kaip angelai, tokie Svelnis, tokie mieli. AS kartais neturiu tiek kantrybés, kiek jie turi. AS gerbiu
Sias moteris. Viskas operatyviai, greitai“( LT6). Zinodami didelj socialiniy darbuotojy darbo kriivj,
globéjai minéjo, kad jiems bty labai didelé pagalba, jei biity tokia komunikacijos paslauga "Turéti

Bendrai fi j | .. . .
Europos Sajungos programa IP1-A3 Moksliniy tyrimy ataskaita

JErasmus+*

11



DIGI-AGEING — skaitmeninis vyresnio amziaus Dotacijos sutartis Nr. 2020-1-AT01-KA202-078084
Zmoniy aktyvinimas vieniSumo jveikai

3.3

tokig paslaugq, mokéty uz skambinimgq, pasiteiravimq. Baty svarbus ir geras dalykas turéti emocine
paramq“(LT6).

Atsakydami j klausimg, kokias priemones rekomenduoja vieniSumui jveikti mokymus socialiniams
darbuotojams vedantys déstytojai paminéjo, kad kalbama apie jvairiy technologiniy pasiekimy
pritaikyma vyresnio amziaus Zmoniy gyvenime, ir ne tik jy, bet ir visos visuomenés gyvenime
»Kalbama apie tai, kad aplinka, ypa¢ namy aplinka, bdty patogi vyresnio amZiaus Zmonéms, ne tik
vyresnio amziaus Zmonéms — visa tai, kq jie kalba, praktiskai bet kam tinka <...> Pvz., Saldytuvo
atidarymo jutiklis, jei Zmogus neatidaré saldytuvo per diengq, eik pasiZiaréti, kas ten atsitiko” (LT T4).
Déstytojos kaip svarbius akcentus apmokant socialinius darbuotojus ir bisimus socialinius
darbuotojus/studentus pabrézé pagyvenusiy Zmoniy vieniSumo problema: pozityvios informacijos
sklaida ,,Jie parodo naujg medZiagq ir rodo naujas iniciatyvas ir man tai tikrai smagu, o Lietuvoje tie
patys globos namai keiciasi idéjomis ir galy gale man dirbti su studentais tikrai smagu” (LT T1),
mokytis komandinio darbo ir kurti teminius tinklus ,is tikryjy su socialiniais darbuotojais
komandinio darbo tema kalbame apie tinklus, ypac kai kalbame apie kompleksinés pagalbos teikimgq
identifikuojant problemas, o, bdtent, surasti institucijas, specialistus, galinCius prisidéti prie
problemos sprendimo. Cia studentai modeliuoja [Zinias ir jgidZius] pagal ty specialisty atvejus* (LT
T2).

Bldai vieniSumui nustatyti

Tema, kaip atpazinti vieniSumg, atskleidé tokias atpazinimo galimybes: i$ emocijy, i$ elgesio; is
sveikatos (psichinés ir fizinés).

Tyrimo dalyviai teigia, kad vieniSus Zmones galima atpazinti i emocijy, pvz.:

Abejingumas , Tai, kq ji sako, pavyzdZiui, kai pradedi kalbéti apie maistq, sakau, kad gaminty, ji sako:
,Kam man to reikia? As Cia viena, negaminu, nemégstu gaminti sau (LT5); manau ji darosi vis
uZdaresné ir akivaizdu, vis maZiau reikia bendrauti, kalbéti, sunku girdeéti, sunku suprasti, suvokti. Ir
greitis sulétéja — tiek mgstymas, tiek suvokimas” (LT4);

Pyktis ,Jos pyktis ant manes, teigia, kad viskas néra taip, kaip ji noréty. Jos priekaistai visam
pasauliui, kad jos vyras buvo nemandagus, kad ji neteko vieno vaiko, kad jos gyvenimas ne toks, koks
galéty bati. DaZniausiai tai bina pyktis, agresija. Ji tokia pikta” (LT6). ,, Tai savotiski pykcio priepuoliai
— kaip pritraukty démesj darant kq nors ne taip, kad tik atkreipty démesj “(LT SD2).

Liadesys ,,As vienas, man kartais liidna” (LT5); ,,Ir matosi liidnas Zmogus” (LT SL1).

Nuobodulys , Bet kai ji kartais sako: oi, Siandien pro langq suskaiiavau suniukus, as beveik verkiu,
kai jsivaizduoju jq stovinciq prie lango ir skai¢iuojancig Suniukus” (LT2).

Tyréjai teigia, kad vieniSus Zmones galima atpazinti pagal:
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uzdara elgesj ,,Nes, Zinoma, yra ir vienisy Zmoniy, kurie yra uzdaresni, kad tai charakterio bruoZas,
kad jis toks uZdaras, kad nekalba ir kad jo vienatve yra tyliai rami ir jis tylus. Tai, Zinoma, charakterio
dalykas” (LT SD4); ,,Susimqsciusi, uZsidariusi...” (LT SL1);

démesio poreikj ,Tqg démesio stokq kai kas isreiskia per daug, manau, dél vienatveés “(LT SL1); , O
siaip tai vienas is simptomy, kai jau gali suprasti, kad kazkam liGdna ar kaZkas negerai — kai
skundZiasi sveikata, kai néra rimty sveikatos problemy. Tiesiog noriu démesio” (LT SD2)

norg bendrauti ,Gal tai noras bendrauti? Nors vélgi neZinau kiek tai vienatve, kiek tai tiesiog, na,
normali bisena, kai kurj laikqg nematai, tad daliniesi, kas vyksta, kaip praéjo diena, kq ketini daryti
rytoj” (LT2); ,,Neteko dviejy sesery, taip pat nori pasikalbéeti, bendravimo trikumas didelis” (LT6);

Laukima/ilgéjimasi ,, Net neZinau, gal tai laukimas, kad kas nors atsitiks, ateis, ji visq laikg sakydavo,
kad vis kazko laukia, ateis laikrasciai, ateis draugas, kai ateini ir tada visa kita sukama ir planuojama
aplink tai, nes jei ateis laikrasciai, ar ateis pensija, turi biiti namie” (LT2).

VieniSuma galima iSreiksti atvirai ,,ji atvirai sakydavo, kad jauciasi vienisa” (LT2); ,,Net patys mums
sako, kad ,Cia vienisa, pasiilgau aplankyti gimines”. Tiesiog jie patys daZniausiai tai sako” (LT SL1);
,Siaip tai viena grupelé, kuri patys sako, tada bandome paaiskinti, kodél ir kq galime daryti kitaip:
(LT SD2) arba slap¢ia , vél ta vienatvé... Tarkim, vyksta darbai, o darbo gali bdti daug su Zmogumi...
bet viduje jis vis tiek gali jaustis vienisas” (LT SD2); ,Na, visy pirma, Zmogus gali bati vienisas, bet ta
prasme dalyvauti profesinéje veikloje. Jo dalyvavimas nereiskia, kad jis to jausmo nejaucia. Galima
bati tarp Zmoniy, bet jausmas niekur nedingsta “(LT SD6).

Tyrimo dalyviai vieniSuma sieja su depresija ,Na, tiesiog kartais nueini j globos namus ir pamatai jj
sédintj vienq ir sibuojantj. Tai jau depresijos simptomas (LT T5); Kazkaip girdéjau is kai kuriy globos
namy slaugiy, neZinau ar visuose, 80 ar 70 procenty gyventojy vartoja antidepresantus” (LT T3);
»arba fizinés sveikatos pokytis jsivaizduoju, kad tai daugiausia priklauso nuo Zmogaus sveikatos
biikles, nuo vienatves” (LT T3); ,Galbat Zmogaus fiziné biklé prastesné, Zmogus serga Parkinsono
liga, nevaldo emocijy. Ta liga sustiprina vieniSumo jausmg” (LT6).

VieniSumo vyresniame amziuje jveika

Tyrimo dalyviai iSskyré Siuos vieniSumo prevencijos biidus: asmeninius ir tarpasmeninius santykius,
profesine veiklg ir IKT.

Asmeninius ir tarpasmeninius santykius galéty inicijuoti ir palaikyti patys vyresnio amziaus
asmenys ,/sivaizduociau, jei baciau tavo vietoje, manyciau, kad tau paciam tekty pasistengti,
kaZkaip atkreiptum démesj, kad pats sulauktum démesio. Jas turite kq nors padaryti “(LT3); ,Na,
siokio tokio noro gyventi, tokio uZsiemimo, tokio smalsumo “(LT5).

Kasdienis bendravimas minimas ir kaip prevencijos priemoné. , Kuriate tam tikrus planus, atsiveZate
daugiau aniiky. Ji pavargsta, bet manau, kad tai jq iStraukia is namy” (LT5); , Taciau labiausiai man
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jstrigo vieno studento ZodZiai, kuris pasaké: maciau tikrai vienisy senjory, kuriems reikia kontakto su
kitais. Ir tada pagalvojau apie savo artimiausiq aplinkq” (LT T2).

Buvimas kartu, kasdienis rySys taip pat gali uzkirsti kelig vieniSumui. ,Svarbu jausti, kad Salia yra
kazkas” (LT3); ,Kai akivaizdZiai bendrauji, dirbi ir matai, kad turbit svarbu tiesiog bati kartu” (LT T2).

Svarbi prevencijos priemoné galéty bati tokie ritualai kaip kavos gérimas kartu, pvz. ,mes visq laikq
Zinome, kad geriame kavg vienuoliktq valandg, mama mégsta gerq kavq” (LT1), ,taip pat yra
tradicija, kad ji labai mégsta, geriame kavq su ja ryte, vadinasi, skambinu jai ir geriame kavq” (LT5)
arba kartu zitrime televizoriy ,Yra ir toks ritualas, dabar kai nuotoliniu bddu bendraujame,
klausomeés misiy per Lietuvos antrqg kanalg, klausomes visi, jei sesuo yra, visi” (LT1) arba meldziasi
kartu ,,ir vakare meldZiasi [antké] su ja. Jai tai labai patinka; ji meldZiasi ir eina miegoti “(LT5).

Vyresnio amZiaus Zmonés linke bendrauti su kitais, bet ne tarpusavyije , jie ne visada tokie jdomus
vienas kitam” (LT T3); ,laikas, kurio reikia jy iSklausyti. Ir jei jie susitinka, tai jiems nelabai jdomu, ir
jie nelabai bendrauja, nes tada néra kito Zmogaus, kuris jy klausyty. Kadangi esame darbuotojai,
juos isklausome, diskutuojame su jais. Ir jei tai vienas pries vieng, jiems tiesiog nejdomu. DazZniausiai
eina pas darbuotojus, bet tarpusavyje nebendrauja” (LT SL5).

Jie vertina démesj is iSorés , Turiu tai bendruomenei duoti didelj pliusq, bendruomenés vadoveé jai
siuncia Zinute apie kitus jy susitikimus, renginius, sveikina su Sventemis, net skambina. Ji tuo labai
dZiaugiasi: (LT2); ,Cia vélgi, matyt, kai kurie tiesiog turi tq vieng lankomq slaugos darbuotojq, kuri
juos aplanko ir gal ta vienatvé ar litidesys kaZkaip issisklaido nuo ty paslaugy teikimo” (LT T1).

Motyvacija, jsitraukima taip pat paminéjo tyrimo dalyviai: , Taip, motyvuojame, taip, kai kurioms
veikloms” (LT SL5); ,,Labai svarbu bendrauti, jtraukti ir iSsiaiskinti tas strategijas, kaip jtraukti, labai

Zenklus” (LT T5).
Jvairios profesinés veiklos taip pat apibréziamos kaip vieniSumo prevencijos priemonés:

e Paminétos organizuotos veiklos: ,Kitas dalykas, sulaukes tam tikro amZiaus iSéjai is darbo rinkos, o
kur galétum iseiti, pabdti su Zmonémis, tai tada tie pavyzdZiai turbat visi senjory klubai, ar ne?” (LT
T 3); ,,Masy Salyje iki pandemijos buvo daug profesionalios veiklos ir kas ménesj koncertai, ir vaikai
is darZelio “(LT SD2);

e Pomeégiai, hobiai ,Turéjau tetq, todél mano teta, gyvendama globos namuose, turéjo mégstamq
uZsiemimq — rankdarbius. Ir ¢ia jai buvo terapija. Kiti skaito knygas” (LT6); ,Sakau ,rask tam
uzsiemimq arba skaityk knygq, ar megzk, ar dalyvauk kaZkaip panasiai“. Bet jie nelabai nori to
daryti” (LT SL5); ,,Zinoma, buvo gerai, kai galéjome keliauti, jai labai patiko keliauti. Ji sakydavo, na,
as isvaZiuoju vienq kartq ir turiu visus metus kq galvoti “(LT5);

e UiZsiima nauja veikla , O siaip visi ripi, anikai, dovanoja kazkokias ypatingas dovanas, kryZiaZodziy
knygele, sitly mezgimui, as Cia dabar uZsisakau laikrascius, o ji ketvirtadienj ir SeStadienj eina j
spaudos parduotuve pirkti savaitinio. Stai ji vaiksto tuo paciu metu” (LT2); ,Kitas dalykas, nuotraukos
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jai visq laikq gerai, as darydavau tokius albumus, tai ji visq laikq tuos albumus Zidrédavo” (LT5);
»Siunciu jai filmus, jai labai patiko internetiniai muziejai, kas vakarq Ziarédavo” (LT5).

IKT galéty bati naudojamos vieniSumo prevencijai. Jos turéty buti pritaikytos prie fizinés ar
psichinés Zzmogaus buklés ,Bet turéty bati labai aisku, nes niadienos Zmonés kalba labai greitai, o
seniems reikia kalbeéti létai, kitu ritmu, ne saukiant, o ramiai” (LT1), , Bet jos reakcija jau ne ta, bet
kas, kas turety biti be jokio laiko pasirengimui ir kazkoks labai paprastas vieno ar dviejy mygtuky
paspaudimas” (LT2); ,,Vienas dalykas yra fiziniai dalykai, sveikata, akys, reakcija, bet ir tai, neZinau,
poreikio kazko naujo nebuvimas, net neZinau, su amZiumi atsiranda, bent jau su mama ir kitais

cvv =

naujovisko” (LT2).

Kity pagalba gali bati labai svarbi: ,,Akivaizdu, kad jie néra vieni, neturime, kas galéty pasinaudoti
savarankiskai” (LT SD2); ,Ar yra poreikis ar ne, manau, tai priklauso nuo personalo - pritraukti reikia
daugiau laiko ir pastangy” (LT SD2).

Tyrimo dalyviai mano, kad vyresnio amziaus asmenys galéty iSmokti naudotis IKT ,manau, galbit
ji tai padaryty, kad telefonas lengvai jsijungty” (LT1); ,Aisku, iSmokty, ji Sviesi, ir tai lengva, bet
manau, kad tai bity stresas ir jai, ir mokymuisi” (LT2).

IKT naudojamos komunikacijai ,,Su visais kitais - tai telefonas, aisku, draugams, sesems, na, su
andkais naudojasi messengeriu” (LT2); ,Taip, kartais naudojame Viber, per pirmgjj karanting
bandéme Svesti Velykas su messengeriu” (LT SD2); ,,Ai, tai darome per televizijg, vaizdo jrasq, tai
darome messengeryje ir jei néra nuotraukos, tada - kur nuotrauka, o [vardas] Saukia kur nuotrauka”
(LT1).

Temos turi bati patrauklios vyresnio amziaus Zzmonéms. ,Ji nori narsyti internete ir suZinoti apie
vaistus, apie sveikg gyvensenqg” (LT6); ,,Galbiit jiems reikéty psichologinés pagalbos, kad galéety su
kuo nors pasikalbéti apie netektj ir jg isgyventi” (LT T4); ,Net buvo kilusi mintis gal kazkaip tai
padaryti, taip pat galvojome, kad gal kartais nuotoliniu badu kokias misias padaryti, nes tai kazkaip
jmanoma” (LT SD4).

Svietimas ir mokymai

Tyrimas parodé, kad organizuojant mokymus labai svarbu atsizvelgti j tokius veiksnius kaip
motyvacija pokycCiams, darbuotojy amzius, tam tikros aplinkos sglygos, Siuo atveju pandemija.
Vertinant darbuotojy motyvacijg pokycCiams, pazymétina, kad darbuotojai j mokymus gali ZiGréti
entuziastingai, suprasdami jy poreikj ir nauda: ,100 procenty uZ mokymus” (LT SL5); ,<...> visada
uZ? mokymgq” (LT SL5); ,Zinoma, bitinas mokymas” (LT SD2); Apskritai mokymai visada gerai,
malonu” (EN SD 6); , Tarsi administracija bando padrgsinti ar motyvuoti darbuotojus.” (LT SD6).

Taciau, kita vertus, darbuotojai gali buti pasyvis ir nemotyvuoti pokyéiams ir naujovéms:
»Mokymai, Zinoma, bdtini, bet misy jstaigoje tai” <...>, paciy darbuotojy motyvacijos keistis
Bendrai finansuojama pagal
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trakumas. As turiu galvoje, kai nori kaZkq naujo padaryti su klientu, su rezidentu, pats turi priimti
kaZzkg naujo” <...>, ir nuo to prasideda, kad darbuotojas nelinkes keistis... “(LT SD2).

Motyvacija mokytis gali priklausyti nuo amiziaus. Apklausos duomenys i$ dalies patvirtina
stereotipa, kad vyresni darbuotojai yra maziau linke tobulinti savo Zinias ir jgidZius, maziau linke
keistis ir diegti naujoves: ,tarp darbuotojy yra amziaus skirtumas. Na, mano atveju as esu vienas is
Zinias jiems sunku perduoti ir jau yra kq veikti. O kad jis gyventojui kazkq naujo perduoty, tai misy
problema” (LT SD2); ,Tarkime, slaugytojos padéjéja, ar socialinio darbuotojo padéjéja — moterys,
kurioms daugiau nei penkiasdesimt mety, taigi jos tokios... na tikrai, kaip kolegos saké, reikia lavintis,
o paskui kita” ( LT SD6). Deja, tokius teiginius reikéty interpretuoti atsargiai, atsizvelgiant j tai, kiek
tai yra reali praktika ir kiek — karty poziGris j kity karty atstovus ir stereotipai.

Tyrimo rezultatai parodé, kad gyvenimas ekstremaliomis sglygomis, pavyzdZiui, Siuo atveju
pandemija, gali sumazinti darbuotojy motyvacijg mokytis, nes atsiranda svarbesniy poreikiy, tokiy
kaip atostogos ir poilsis: , Siomis dienomis tai svarbu mums visiems atsigauti ir pailséti nuo to, kas
nutiko. Tai mes padaréme vasario ménesj. Kovas buvo lengvesnis, laukéme Ssiltesniy ory, kad
galétume iseiti j laukq. Dabar sveikstame, todél kol kas apie Siuos dalykus negalvojome. O dabar tik
atsistojame, reikia atsigauti, galime atostogauti, galime pailséti. Nes jei pervargsti darbe, tai
perduodi gyventojams, nes ir jie visq laikq jaucia jtampqg” (LT SD6).

Apklausos dalyviai nurodo, kad juos domina jvairios mokymy temos:

e VieniSumas, vyresnio amziaus zmoniy aktyvinimas ir jgalinimas: ,Dabar manau, kad pagrindiné
problema yra ta, kad vieniSumas gali bati jtrauktas, tas asmeny aktyvinimas ir jgalinimas. Taigi, man
Cia gal salia vieniSumo, <...> juos kur nors jtraukti, jgalinti - tai pagrindinés problemos” (LT SD 4);

e Pagal klienty situacijas, pavyzdziui, apie savizudybes ir savizudybiy prevencija: ,Ir as ten dalyvavau
savizudybiy prevencijos mokymuose. Nes is tikryjy kartais is tos nevilties, is to liGdesio Zmonéms ima
beveik suktis tokios mintys. Taigi, tu kalbi, kalbi, bendrauji. Nes ateina kiekvienq dieng, arba bent jau
pasakai ,labas rytas, kaip miegojai” ir Zmogui to uztenka” (EN SL5);

e Apie bendravima: ,Bendrauti ir palaikyti <...> kaip tuos senjorus jtraukti, kaip juos jtraukti, kaip
daryti Sventes, kodél tai svarbu <...> ir kodél svarbu juos jtraukti, kas yra savo interesai” (LT T5), ,,mes
kalbame apie tuos, kuriems triksta bendravimo, kurie turéty tokiq grupe kartq per savaite, kad
iSgyventy nuo vieno iki kito” (LT T4)

e Prevencinés priemonés: ,Bet ir traumy prevencija, vienatvés prevencija” (LT T5);

e |vairios temos: ,NeZinau, Siai dienai neturiu jokiy ypatingy palinkéjimy, Siai... Na, tiesq pasakius,
siandien neZinau... Ir as neZinau. apie specialy mokymaq neZino. Mumes ir Siaip viskas gerai, kaZkaip
eina ne tik valandy rinkti, bet ir asmeniskai kazkam jdomu, tai tikrai iSeina, kursus dabar pereiname
nuotoliniu bdadu, kaZzkas tokio. O Siaip ypatingy pageidavimy néra. MaZdaug tiek” (LT SD 6); ,<...> 16
viskas gerai, norint Siek tiek motyvuoti, pajudéti link tobulumo” (LT SL 1).
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Poziuriai j IKT temas skiriasi. Viena vertus, pabréziama, kad IKT mokytis nereikia, nes vyresni
Zmonés mazai naudoja technologijas: ,,dél programéliy neZinau, neturiu idéjy ir tikrai labai uZimta.
Kartais ir as, pavyzdziui, tikrai negalvoju apie jokius Apps us. Neduok Dieve, kad mes neatsiliktume,
kg darome, su visais popieriais ir su gyventojais, na, viskas yra visur ir as neZinau. Tikriausiai Siomis
dienomis man tai apsunkinty programos. Jau nekalbu apie ,messenger”, tq standartq, Skype,
WhatsApp, bendravimqg, kas gali bendrauti nuotoliniu buddu,... Nereikia Siais laikais kaZkokiy
sudétingy Apps'y” (LT SD6); , Tai technologijos, j kurias nesigilin¢iau pirmu klausimu” (LT T 5); ,, bet
senyvo amziaus, jie labai prieSinasi, ta prasme, kad nenori eiti ,ne ne ne ne, ko tu ia is manes nori,
as noriu paprasto telefono su rankenélemis", pvz. ,,paprastam pokalbiui“ ... (LT SD6).

Kita vertus, yra keletas aktualiy temy apie technologijy naudojimo etika: ,Daugiau diskutavau su
studentais Siais etikos klausimais, nes jie labai susije su technologijomis, kiek Zmogus leidzZia kitiems
jj stebéti ar kt. Zmoniy, kad jie galéty matyti savo duomenis, <...> ar tai etiska, ar ne, ir Siais
klausimais buvo daugiau diskutuojama” (LT T4).

Aktuali tema galéty bati technologijy panaudojimas vyresnio amziaus Zmoniy laisvalaikio veikloje:
,Kodeél nejrengus skaitmeninés klasés vyresnio amZiaus Zmonéms” (LT T4).

Mokymy naudingumas nekelia abejoniy:

e ,Tai padeda atnaujinti Zinias, bendrauti, suteikia idéjy praktikai: vis tiek Ziiri ir Zinai, bet
dalyvaudamas mokymuose atnaujini Zinias, bendrauji, girdi, vis iSgirsti kazkq naujo, tada galite
taikytis savo darbe, praktikoje ...” (LT SL5). ,,Kai dirbate tokj darbg, tikrai negalite bati tik medicinos
darbuotojas. Taip pat esi socialinis darbuotojas, socialinio darbuotojo padéjéjas ir kuo nori bati -
guodeéjas, uztaréjas, na, su jais reikia daug dirbti, reikia daug dirbti” (EN SL5).

o Atlikti kelis vaidmenis: ,,Mokymy metu jgytos naujos Zinios daZnai duoda impulsq veikti: ir tikrai
labai padeda, ir kuriam laikui suteikia pagreitj. Na taip, kad tave stumdo, ir darai dalykus, ir
atsiranda kazkokiy naujoviy, ir bandai kazkq jgyvendinti darbe. Ir tada vél sustojame, vél grjztame j
véZes, o tada pasimetame. Tada vél griztama prie mokymy, viskas is naujo. Tai Sioks toks postumis.”
(LT SD 6).

Su pandemija susije pokyciai — pagrindiniy poreikiy nustatymas

Esminis pokytis pandemijos metu yra kontakty su Zmonémis apribojimas. Tyrimo dalyviams buvo
sunku prisitaikyti prie kontakto apribojimo, jie pabrézé nuolatinj tiesioginio kontakto poreikj, nes:

¢ Nori palaikyti santykius: ,Jei socialiniai darbuotojai, tai as pastebéjau, kad jie nori to tiesioginio
kontakto. Kaip ten buvo tarp dviejy bangy, tai tada gal labai ,,gal gali tq ir tq atlikti“, Ateiti ir
pabendrauti <....> o socialiniai darbuotojai pavargsta nuo to netiesioginio kontakto, kaip patys sako
"mes pavargom, mes norim taves, bet mes taves norésime, kai bus galimas tiesioginis kontaktas"
(LT T5); ,Aisku, tu visada modeliuojiesi, ieSkai geresnio, bet manyje toks jausmas, kad tai jau flow,
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reikia kaZkur stabilizuotis, susikaupti ir atsirasti... ... bet siaip, as tiesiog noriu sustoti ir tiesiog
palaikyti santykius, taip dabar jauciuosi” (LT T2).

¢ Gyvas kontaktas yra kitoks: , Tokia mano patirtis, kol kas jausmas toks, kad as nenoriu kontakto.
Turbdt visq laikg geriau, nes... Gerai, kad galime vienas kitq matyti, taigi, gerai, ar ne. Bet tas gyvas
kontaktas kitoks “(LT T2).

¢ Gyvas kontaktas suteikia daugiau emocijy: ,Mano patirtis tokia, kad as labiau uz globos namus ir
lankomosios prieZidros darbuotojus, aisku, ateina socialiniai darbuotojai, slaugytojos. Ir asistentai,
ir, Zodziu, ta Zmoniy grupé. Ir tada, kai as eidavau pas juos tiesiai j kur nors, kur jie gyvena, na,
iSeidavau po paskaity su savotisku pakyléjimu, nes buvo toks gyvas santykis, su atvejais, Zmoneées
drgsiai kalbédavo apie savo iSgyvenimus, klausdavo dél medZiagos ten paruosimo biady” (LT T1 ), ,
ir neZinau ar padéty tas tiesioginis kontaktas, bet gal su tiesioginiu esu dirbes su trimis studentais
tame paciame socialinio darbo kurse, bet kazkaip bent jau geriau ir visai kitoks jausmas” (LT T5) ;

¢ Nuotolis vargina: ,Turiu galvoje, kaZkaip is studenty patirties, dabar irgi sako ,pavargau nuo
atstumo”, ar ne, ir sunku patiketi, kad Cia ta karta, j kurig reikia visqg laikg Zidréti ir tu turi visur eiti
su savo technologijomis per paskaitas. Bet dabar jau pavargome” (LT T3);

Nuotolinis darbas su Seimomis gali prisidéti prie pasiekimy regresijos: , Reikia paZymeti tik tai, kad
daugelis iS jy, kg dar pastebéjo, sako ,na, Zinote, mes dirbame”, tie, kurie dirba su Seimomis,
turinCiomis rizikos veiksniy. pasakykite: ,,Griztame 10 mety atgal, nuotolinis darbas visg misy darbg
nubraukia”. As galiu tai pasakyti” (LT T5).

Kita vertus, pandemijos metu galima jZvelgti technologijy naudg, ypa¢ mokymosi procese: , Taj
labai paprasta, patogu, viena vertus, taupo laikq, is tikryjy taupo energijq, nes jvairoveé leidzZia gal
pamatyti skirtingas puses” (LT T2); ,Nors bet kuriuo atveju, sakycCiau, kad esu uZ tokig galimybe
mokytis nuotoliniu biadu, nes pati jau senokai dalyvauju visokiuose kursuose, visokiuose mokymuose
uZsienio universitetuose, todél kai paskaita jrasyta ir prieinamas is bet kur ir nemokamai, tai didele
vertybé <... > man toks nuotolinis mokymasis ne maZiau vertingas ir nesvarbu, kad negaliu paliesti
deéstytojo ar realiai jo ko nors paklausti, bet ten yra puikus déstytojai, kuriy uZtenka tik isSklausyti..”
(LT T4); ,Tada visi labai apsidZiaugé, kad bent tokiu badu gali vienas kitg pamatyti, pasikalbéti,
pasidalyti riipesciais <...> nes reikéjo istverti tq tamsos laikotarpj, ar ne, nes tamsoje tai atrode, kad
karantinui nebus galo, nes Cia vienas dalykas pavasarj, kai tai paskelbia, ir kitas dalykas rudenj. Taigi
manau, kad tai tikrai buvo ta technologija, galimybé Zmonéms bent jau tureti tokj kontaktq, kai

nebegali turéti kitokio kontakto” (LT T3).

Pandemijos laikotarpio pamoka - reikia rasti pusiausvyra tarp IKT naudojimo ir tiesioginio kontakto:
»baty gerai rasti pusiausvyrq, kad baty galima padaryti viskq, bet ir sugebéti palaikyti rysj gyvai. Ir
tada as jsivaizduoju, gal kai grjsime i$ pandemijos, tai tokius santykius ir as asmeniskai jauciu, kad
palaikysiu, nes IT yra patogu, bet jei tai papildo tiesioginj rysj, manau, kad turéty biti dar geriau. Bet
as Cia apie mokymq” (LT T2); ,kaip mes pradéjome bendrauti <...> uZmezgate rysj, turite tuos 18
santykius ir tada, tarkime, galite testi per atstumgq. <...> yra kazkokia iseitis, ar ne, nuo to, kad
nebegali iSeiti, ten viskas uzdaryta, nebegali susitikti ir pan. Bet kadangi santykiai jau buvo susikloste
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anksciau... tai mes taip ir toliau... Mums sekési ir juokavome, sakéme ,pldq druskos kartu
suvalgéme” (LT T3); ,Zinoma, <...> viskq reikia priimti normaliai. O gery dalyky, jei jy per daug, tai
per daug, jei pavargote ir reikia poilsio. O ypac jei esi taip prisiriSes prie kompiuterio, prie stacionarios
vietos. Bet, na, tai prisitaikyti turi pats Zmogus” (LT 4).

Kitos svarbios prielaidos ir rezultatai
Tyrimas parodeé, kad vyresnio amziaus Zmoniy vieniSumo prevencijg galima jgyvendinti:

¢ Atveriant institucijas bendruomenei ir sukuriant jstaigose namy aplink3: ,,Kodél jie jauciasi vienisi
ir nepriZiarimi. Tai galbdt vienas is dalyky, kurie yra galbdt masy globos jstaigose, o dabar apskritai
kyla didelis klaustukas, kaip jos toliau egzistuos po visy Siy pandemijy ir koks jy jvaizdis. Bet gal jos
galéty bati kazkaip atviresnés visuomenei, sumaZinti ,,geto” jspudj, nes yra uZdaros. Kadangi yra
didelé panasiy Zmoniy koncentracija, kiti bijo jeiti, o bijo gal dar kazko” (LT T4);

¢ Jstaigose sukurti sglygas, artimas namy salygoms: ,Na, tikrai yra kontakto baimé, kad gal jos bty
misresnés, labiau panasios j namus, kad panaikinty uZdarumgq, kad ten tikrai galima bet kada uZeiti
<....>Manau, kad svarbu pakeisti aplinkg, kurioje yra sie vyresni Zmones <...>, kai susikuriama namy
aplinkq ir tada tas Zmogus jauciasi labiau kaip namuose, o ne kokioje nors valdiskoje jstaigoje, kur
tu niekam nerapi. Esi kaip sraigtas ant konvejerio juostos” (EN T4).

¢ KeiCiantis visuomenés poziuriui: ,Taip pat kintantis poZiuris visuomenéje apskritai, turbut
dauguma Zmoniy jauciasi vienisi ir nenaudingi, o net ir tie, kurie negyvena jstaigose; jstaigose, vien
dél pozitirio, kad na, tu ¢ia senas, tu ¢ia nenaudingas, tu tik mums nasta. O gal irgi transliuoja Seimos
nariai, ir gatvéje, vieSose vietose, kad jautiesi kaip penkta koja, kad toks poZidris gali bati kitoks” (LT
T4).

e Jgalinant vyresnio amZiaus Zmones pamatyti savo verte ir atsikratyti stereotipy: ,,Zinoma, ir &ia
yra daug psichologijos, patys vyresni Zmones taip pat laikosi nuostatos, kad as jau ¢ia, kur as jau esu
ir, tarsi, priima stereotipus, kad jie kazkaip maziau vertingi, ar maziau naudingi, arba antrardsiai, ar
maZiau reikalingi” (LT T4);

¢ Integruojant mokslines Zinias j socialiniy paslaugy teikima: ,Gal dar punktas <...> vél kalbant apie
mokslo ir praktikos sqsajas, Zinau, kad uZsienyje yra vadinamos Agelabs, kur seneliy namai
dalyvauja tokiose programose <... > kaip senéjimo laboratorijos. Bet tuo paciu metu pas tuos senus
Zmones, jei jiems jdomu, ateina nauji Zmonés, ateina tyrinétojai ir uZduoda sj klausimg, uZduoda tq
klausimgq, ir gyvenimas tampa jdomesnis. Ir tuo paciu gal dar yra kaZkokie finansiniai mainai, gal
nauda jiems iSauga. Tai gali bati toks dalykas. Bet, Zinoma, ne kiekvieni seneliy globos namai galéty
bdti prijungti prie tokio tinklo” (LT T4).

Pasitelkiant socialinius tinklus Zmoniy bendravimui pandemijos metu: ,Tai as dalyvauju, man
visada malonu juos matyti, kq jie ten veikia, kokiq informacijq per juos matau. Ne, atrodo, kad jie
mane jtrauké j draugus, as juos pridedu kaip draugus, ir smagu Ziaréti, kaip sekasi globos jstaigai.
Bendrai finansuojama pagal
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Ypac tie, kai matau, kad as ten buvau, nes jie keiciasi viskuo, rodo naujg medZiagqg, rodo visokias
iniciatyvas ir man tai tikrai smagu, kol tos pacios globos jstaigos Lietuvoje keiciasi idéjomis vienos su
kitom” (LT T1),; ,nes mes taip pat esame tik ,laikinai”, tinkly kdrimui ir pasigyrimui. Ir matau, kad
Zmonems labai svarbu juos pamatyti ir parasyti komentarg, tai kq tu darai (LT T5); Maciau kai kurias
nuotraukas, kurias jie jkele <...> kai mes ten skaitéeme paskaitas, ir su darbuotojais, ir su gyventojais,
na, tai puiku, man patinka” (LT T1).

4 Lietuvos atvejy studija

4.1 1-o atvejo studija: Lina — Lietuva

Slapyvardis: Lina
Lytis: Moteris
AmzZiaus grupé: 45 — 65;

Vaidmuo: 1-0ji grupé — Oficiali slaugytoja, dirbanti vyresnio amzZiaus Zzmoniy socialinés priezitiros
centre
Moto: ,Multimedija gali bdti naudojama jvairiems filmams rodyti, padéti uzZmegzti rysj su

artimaisiais ir bendrauti internetu”

Apie esamg padét;.

Esu slaugytoja. Jstaiga, kurioje dirbu, néra didelé, joje gyvena apie trisdeSimt Zmoniy, todél esame
kaip didelé Seima. Mano nuomone, Siy namy gyventojams vieniSumas néra labai aktuali problema,
beveik visi turi artimuyjy, kurie stengiasi kuo daugiau bendrauti su vyresnio amziaus gyventojais.

Mano pagrindiniai rapesciai

Nemanau, kad vieniSumas labai aktuali problema globos namuy, kuriuose dirbu, gyventojams. Net ir
patys vyresnio amziaus Zmonés kartais nenori dalyvauti jiems sitlomoje veikloje, galbit jie tiesiog
nori pabati vieni. Zinoma, esamos karantino salygos stabdé jvairias veiklas, ivykas. Jei anks¢iau j
renginius atvykdavo daug jvairiy vaiky grupiy, tai karantino sglygomis viskas sustojo. Net jei
mokyklos ar darzeliai atsiysdavo jrasus, visy globos namy gyventojy nebuvo jmanoma surinkti j
vieng sale. Taigi, tai rimta problema — padéti Zmonéms bendrauti. Veikla buvo organizuojama tik
jstaigos viduje. Dabar artimiesiems taip pat sunkiau palaikyti rysj su jstaigos gyventojais, taciau mes,
socialiniai darbuotojai, padedame jiems bendrauti telefonu. Manau, kad tie vyresnio amziaus
Zmoneés, kurie gyvena vieni namuose ir gauna tik paslaugas, tikriausiai dazniau jauciasi vienisi.
VieniSuma Siuose namuose pastebiu, kai vyresnio amziaus Zmonés pradeda skystis sveikatos
problemomis, nors manau, kad Zmogus is tikryjy neturi dideliy sveikatos problemy. Kartais démesio
ieSkantys senjorai tai iSreisSkia per pykcio priepuolius ir ¢ia jau reikia sveikatos priezilros specialisty
pagalbos. Bet mes visada stengiamés pastebéti savo gyventojus ir jiems padéti, bendrauti su jais.
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4.2

Mano jveikos strategijos

Pandemijos situacija jstaigoje buvo gana sudétinga, ypac tuo laikotarpiu, kai vienu metu susirgo
beveik visi darbuotojai, bet reikéjo teikti paslaugas. Deja, buvo sunku sulaukti rimtesnés pagalbos i$
iSorés, ne tik teikiamos informacijos ir vis didéjanciy reikalavimy pildyti jvairius dokumentus, kiek
yra saugumo priemoniy, kaip tai apsaugoja. Tuo metu ir jstaigos gyventojai buvo gana pikti,
gyvenimas buvo apribotas, Zmonés jautési izoliuoti. Kad sumazintume jtampg, buvo pasitelkta
multimedija — rodomi jvairis filmai, padedama uzmegzti rysj su artimaisiais, bendrauti internetu.

Jei galéciau iSsakyti vieng norg, susijusj su projekto rezultatais

Mano pagrindiniai reikalavimai ir mano asmeniniai poreikiai, yra susije su kuriamais jrankiais.
Dauguma gyventojy turi telefonus ir jie bendravo su artimaisiais, taciau, kad galéty patys prisijungti
prie interneto, Sioje jstaigoje tokios galimybés néra. Gal ir blty gerai juos iSmokyti, bet tiesiog
neuztenka laiko ir néra priemoniy. Kitas dalykas, kad patys artimieji nemoka naudotis naujomis
technologinémis priemonémis, gal ¢ia daugiau antuky gebéjimai. Patys socialiniai darbuotojai taip
pat yra skirtingo amziaus. Jaunesni darbuotojai siekia iSmokti kazko naujo, dalyvauja jvairiuose
mokymuose, deja, vyresniems darbuotojams daznai pritriksta motyvacijos, noro kazko iSmokti,
pritaikyti kokias nors naujoves savo darbe.

2-0 atvejo studija: Amelija — Lietuva

Slapyvardis: Amelija

Lytis: Moteris

AmzZiaus grupé: <45

Vaidmuo: 2-0ji grupé — Vyresnio amziaus Zmonémis besirlpinanti giminaité

Moto: Abiems puséms reikia kantrybés ir meilés. Priimk viska taip, kaip yra, kad tik Dievas suteikty
jégy ir meilés, ir viskas. Turi gerai atlikti savo pareigg, kad kai iSeis nebity apgailestavimy. Tegul man
bus sunkiau, bet Zinosiu, kad padariau viska, ka reikéjo.

Mano pagrindiniai rapesciai

Na, galiu pakomentuoti tik iS savo praktinés patirties, i$ tikryjy tai jie buvo dviese ir vienas kitg
prizilréjo, o jdomiausia tai, kad jie turéjo keletg Seimy, su kuriomis bendravo, bet nedaug. Kelios
Seimos, draugai. Tam tikra izoliacija, tik kelios Seimos, vaikai ir andkai, ir viskas. Ir kai vienas iSéjo
anapilin, o kitas liko vienas, jau nebeturéjo su kuo isgerti kavos kaip anksciau, neturéjo su kuo
pasikalbéti ir pan. Ir tai turbit sunkiausias periodas— turbit dveji metai. Kai vél viskg imi susigrazinti,
reikia jégy susirasti naujy socialiniy kontakty. Ir man buvo ypac jdomu stebéti, kaip mano mama,
turéjusi labai mazai draugy, per ta laikg susirado daug draugy. O ji, socialiniy ty rysiy déka, ne tik
telefono, bet ir kity komunikaciniy programy, ,facebook”, ,viber”, Zinot, su ja visada tos
progarmelés ,pip...pip...pip...“. Taigi ji vieno giminaicio déka iSmoko naudotis iSmaniuoju telefonu,
iSmoko naudotis kompiuteriu, na ne kompiuteriu, turi plansete. Ir dabar ji daug bendrauja. Ji turi
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keletg draugy, kurie naudojasi tik telefonu, o kiti naudojasi kita jranga. Ir ji tikrai kasdien bendrauja,
as turbdt nebendrauju su tiek draugy per vieng dieng — tiek placiai ji bendrauja. Taigi galbut
vieniSumo ten ir yra, bent jau misy atveju, kai buvai tiesiog savo rate ir tau uzteko savo partnerio,
0 jo nebeliko ir atsirado tustuma, nes vaikai ir taip neturi tiek laiko, nes dirba. O tada atsirado
poreikis, ir as labai dZiaugiuosi, kad mama nepuolé j depresijg, o pradéjo savaip iesSkoti draugy,
bendramoksliy. Ir man atrodo, kad dabar ji turi tokj socialinj burbula, kur kiekvieng savaite turi
skambinti ir kalbétis.

Mano pagrindiniai pastebéjimai. Koks dZiaugsmas gyventi, tiek veiklos, tiek vietos smalsumui. Man
patiko, kaip mama susidoméjo informacinémis technologijomis. Ji naudoja , Youtube”, kad surasty
visokius pratimus, ieSko dainy, dar kazko, o tada dalijasi su draugémis, jos turi, apie kg pasikalbéti.
Manau, kad reikia paties vyresnio Zmogaus noro, noro nesédéti, noro biti smalsiems, noro patirti
kazka panasaus. Galvoju, kad kas neturi sodo, nes senjorams toks iSsivadavimas tkininkauti. Gaila,
kad pas mus néra tokios savanorystés senjorams, jos galéty buti daugiau. Treciojo amZiaus
universitetas yra vienas i$ pavyzdziy, bet manau, kad senjorai galéty daugiau savanoriauti. Ir mums
reikia, kad kas nors padéty mums issiaiskinti, kaip rasti informacija, i$ vieSosios jstaigos ar i$ kur. Jie
gali patys to neieskoti. Bet jei kas nors ateity ir pasakyty, kad taves labai reikia darzelyje, kad 1-3
kartg per savaite sektum pasaka, bty Ziauriai gerai. Arba gali ateiti j vaiky namus, papasakoti
istorija, palaikyti tg vaikg ar panasiai. Arba, pavyzdzZiui, vyresniems vyrams kas nors savanoriu moko
plaukti ir 80-mecius. Ar dar kazkas, jtraukus juos j savanoryste, manau, jie jaustysi reikalingi. Pazjstu
senjore, kuri buvo atleista prie$S pat iSeidama j pensijg, ji buvo labai paltzusi, bet jtraukeé ja j
savanoryste Treciojo amZiaus universitete. Ten ji tapo dekano padéjéja, vedé ekskursijas ir tvarke
nuotrauky archyva. Siek tiek parodyti, kur gali savanoriauti, jei nori, kur esi reikalingas.

Mano jveikos strategijos

AtveZu jai savo dukras, siunciu jai filmus. Jai patinka internetiniai muziejai, ji juos Zitri kiekviena
vakara. Atvezu jai produkty, o ji mums gamina vakariene. Zinoma, buvo gerai, kai galéjome keliauti,
ji mégo keliauti. Ji sakydavo, na, nuvaZiuoju vieng kartg ir turiu visus metus, apie kg galvoti. Kitas
dalykas — nuotraukos — jai visg laikg yra gerai, as darau albumus, todél ji nuolat ZiGri juos. Taip pat
yra tokia tradicija, kuri jai labai patinka, ryte mes su ja geriame kavg, tai reiskia, kad as jai paskambinu
ir mes kartu geriame kava, o vakare anukeé su ja meldzZiasi. Jai tai labai patinka, ji pasimeldzia ir eina
miegoti. Galbit Seimos tradicijy ritualai, kuriy ji labai lauké, yra tokie savotiski, o savaités ritualas
yra toks, kad penktadienj atvaziuoja antkeés. Ji taip pat uzsiima sodininkyste, tai jos hobis.

Jei galéciau iSsakyti vieng norg, susijusj su projekto rezultatais

Kai miré mano tétis, turéjau programéle, kurig naudojant kasdien galéjau nustatyti savo
psichologine blseng — gerg, blogg arba labai bloga. Ir as Zymeédavausi kiekvieng dieng. Kai man
bldavo sunku, tai badavo aktualu, nes matydavau, kad kazkada buvo gerai. Manau, kad tai laikinas
jrankis, jo nereikia naudoti visg laika. Bet kai tau sunku, gali jj naudoti, o kai tau ne vienisa, jo
nenaudoji. Programa buvo platesné, bet man buvo svarbu pamatyti statistikg, kad nesirgau visg
laikg. Tai mane motyvuoja nesustoti ir mégautis. Galblt padéty, jei spustelétuméte — Siandien esu
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vienisas, bet tai praeis. Man tai padéjo jveikti lilidesj, bloga nuotaikg ir dZiaugtis gera savijauta. Tai
padéjo man isgyventi.
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