
Apie emocinę pusiausvyrą 
Pastarosiomis dienomis stebime, kas vyksta pasaulyje, o tuo pačiu, ir mūsų viduje. Šiuo metu jausti 

padidintą nerimą jausti yra normalu, nes nerimaujame ne tik dėl savo ir artimųjų sveikatos, bet ir 

pasikeisiančios ateities.  

Visiškai normalu, kad neramu dėl COVID-19, nes: 

- sunku suprasti, kiek grėsmė reali; 

- neaišku kaip ir nuo ko saugotis; 

- kyla bejėgiškumas; 

- stengiamės atgauti kontrolę. 

NEPADĖSITE SAU JEI: 

 𝐀𝐩𝐬𝐢𝐦𝐞𝐬𝐢𝐭𝐞, 𝐤𝐚𝐝 𝐧𝐢𝐞𝐤𝐨 𝐧𝐞𝐯𝐲𝐤𝐬𝐭𝐚 𝐢𝐫 𝐧𝐢𝐞𝐤𝐨 𝐧𝐞𝐤𝐞𝐢𝐬𝐢𝐭𝐞. Taip laikinai nurimsite, bet, nustoję 

saugotis, kelsite pavojų; 

 𝐏𝐚𝐧𝐢𝐤𝐮𝐨𝐬𝐢𝐭𝐞. Tai neleis nurimti, nes pavojų išdidinsite, o galimybes apsisaugoti nuvertinsite. 

 Neigimas ir panikavimas - automatiškai kylančios reakcijos. Jei pastebėtume, kad nerimaujame, 

jaučiamės bejėgiai, nesaugūs ar susierzinę, galėtume rinktis efektyvesnius įveikos būdus. 

PADĖTI SAU GALITE: 

 𝐑𝐢𝐛𝐨𝐝𝐚𝐦𝐢 𝐧𝐞𝐫𝐢𝐦𝐚 ̨ 𝐤𝐞𝐥𝐢𝐚𝐧�̌�𝐢𝐨𝐬 𝐢𝐧𝐟𝐨𝐫𝐦𝐚𝐜𝐢𝐣𝐨𝐬 𝐬𝐫𝐚𝐮𝐭�̨�. Siūloma pasirinkti konkretų laiką, kada tai 

darysite, ir naujienas tikrinti ne daugiau 2 kartų per dieną bei išjungti mobiliajame iššokančius 

pranešimus. 

 𝐏𝐚𝐬𝐢𝐫𝐢𝐧𝐤𝐝𝐚𝐦𝐢 𝐩𝐚𝐭𝐢𝐤𝐢𝐦𝐮𝐬 𝐢𝐧𝐟𝐨𝐫𝐦𝐚𝐜𝐢𝐣𝐨𝐬 �̌�𝐚𝐥𝐭𝐢𝐧𝐢𝐮𝐬: remtis faktais, o ne interpretacijomis, riboti 

emocijomis paremtų straipsnių peržiūrą. 

 𝐀𝐭𝐬𝐤𝐢𝐫𝐝𝐚𝐦𝐢, 𝐤�̨� 𝐠𝐚𝐥𝐢𝐭𝐞 𝐢𝐫 𝐤𝐨 𝐧𝐞𝐠𝐚𝐥𝐢𝐭𝐞 𝐤𝐨𝐧𝐭𝐫𝐨𝐥𝐢𝐮𝐨𝐭𝐢. Pavyzdžiui, Jūs negalite sustabdyti viruso 

plitimo, tačiau galite sumažinti užsikrėtimo riziką laikydamiesi asmeninės higienos. 

 𝐊𝐢𝐞𝐤 �̨�𝐦𝐚𝐧𝐨𝐦𝐚 𝐧𝐞𝐤𝐞𝐢𝐬𝐝𝐚𝐦𝐢 𝐬𝐚𝐮 𝐢 ̨𝐩𝐫𝐚𝐬𝐭𝐨𝐬 𝐫𝐮𝐭𝐢𝐧𝐨𝐬. Pavyzdžiui, jeigu turite dirbti namuose, 

paskirkite tam atskirą laiką, erdvę, tarsi būtumėte darbe. 

 𝐒𝐤𝐢𝐫𝐝𝐚𝐦𝐢 𝐥𝐚𝐢𝐤𝐨 𝐬𝐚𝐯𝐨 𝐣𝐚𝐮𝐬𝐦𝐚𝐦𝐬. Išreikškite jausmus, kylančius dėl COVID-19, Jums priimtinais 

būdais. Pavyzdžiui, rašydami dienoraštį, kalbėdami su kitais, kurdami ar kt. 

 𝐊𝐫𝐞𝐢𝐩𝐝𝐚𝐦𝐢𝐞𝐬𝐢 𝐩𝐚𝐠𝐚𝐥𝐛𝐨𝐬 𝐢 ̨ 𝐤𝐢𝐭𝐮𝐬 𝐚𝐫𝐛𝐚 𝐬𝐮𝐭𝐞𝐢𝐤𝐝𝐚𝐦𝐢 𝐩𝐚𝐠𝐚𝐥𝐛�̨� 𝐩𝐚𝐭𝐲𝐬. Padėdami vieni kitiems 

suprantame, kad esame ne vieni ir šioje sudėtingoje situacijoje turime paramą. 

 𝐏𝐚𝐬𝐢𝐬𝐭𝐞𝐧𝐤𝐢𝐭𝐞 𝐧𝐞𝐧𝐮𝐤𝐥𝐲𝐬𝐭𝐢 𝐢 ̨ 𝐬𝐯𝐚𝐫𝐬𝐭𝐲𝐦𝐮𝐬 “𝐤𝐚𝐬 𝐛�̄�𝐭�̨�, 𝐣𝐞𝐢𝐠𝐮...”. Tai pastebėję, pabandykite 

įvertinti, kaip yra čia ir dabar. 

Šiai dienai yra nemažai emocinę pusiausvyrą padedančių palaikyti programėlių, kurios padeda nukreipti 

mintis, gelbsti įvaldant atsipalaidavimo įgūdžius ir pan. 

Jeigu ilgą laiką nepavyksta nurimti, drąsiname kreiptis pagalbos į psichikos sveikatos specialistus. 

Gimnazijos bendruomenei pagalba galima nuotoliniu būdu, parašant laišką gimnazijos psichologei Loreta 

Tamošaitienei adresu tamosaitiene555@gmail.com ir individualiai susitarsime konsultavimo eigos 

ypatumus; 

Išorėje galima kreiptis nemokamos nuotolinės pagalbos į Respublikinę Vilniaus psichiatrijos ligoninę, 

parašant el.laišką, adresu konsultacija@rvpl.lt 
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Jei jaučiate nuolatinį, varginantį, paralyžiuojantį nerimą didesniąją dienos dalį ir niekaip nepavyksta nurimti, 

būtinai kreipkite profesionalios psichologinės pagalbos. 

 

Loreta Tamošaitienė tamosaitiene555@gmail.com 


