Apie emocine pusiausvyrg

Pastarosiomis dienomis stebime, kas vyksta pasaulyje, o tuo paciu, ir misy viduje. Siuo metu jausti
padidintg nerimg jausti yra normalu, nes nerimaujame ne tik dél savo ir artimyjy sveikatos, bet ir
pasikeisiancios ateities.

VisiSkai normalu, kad neramu dél COVID-19, nes:
- sunku suprasti, kiek grésmé reali;
- neaisku kaip ir nuo ko saugotis;
- kyla bejégiskumas;
- stengiamés atgauti kontrole.

NEPADESITE SAU JEI:

» Apsimesite, kad nieko nevyksta ir nieko nekeisite. Taip laikinai nurimsite, bet, nustoje
saugotis, kelsite pavojy;

» Panikuosite. Tai neleis nurimti, nes pavojy isdidinsite, o galimybes apsisaugoti nuvertinsite.

» Neigimas ir panikavimas - automatiskai kylancios reakcijos. Jei pastebétume, kad nerimaujame,
jauc€iameés bejégiai, nesaugus ar susierzine, galétume rinktis efektyvesnius jveikos badus.

PADETI SAU GALITE:

v' Ribodami nerima keliancios informacijos srauta. Siiloma pasirinkti konkrety laikg, kada tai
darysite, ir naujienas tikrinti ne daugiau 2 karty per dieng bei iSjungti mobiliajame iSSokancius
pranesimus.

v' Pasirinkdami patikimus informacijos saltinius: remtis faktais, o ne interpretacijomis, riboti
emocijomis paremty straipsniy perzilrg.

v Atskirdami, ka galite ir ko negalite kontroliuoti. PavyzdZiui, JUs negalite sustabdyti viruso
plitimo, taciau galite sumazinti uzsikrétimo rizikg laikydamiesi asmeninés higienos.

v" Kiek jmanoma nekeisdami sau jprastos rutinos. Pavyzdziui, jeigu turite dirbti namuose,
paskirkite tam atskirg laikg, erdve, tarsi batumeéte darbe.

v SKkirdami laiko savo jausmams. ISreikskite jausmus, kylanc¢ius dél COVID-19, Jums priimtinais
badais. Pavyzdziui, raSydami dienorastj, kalbedami su kitais, kurdami ar kt.

v" Kreipdamiesi pagalbos j kitus arba suteikdami pagalba patys. Padédami vieni kitiems
suprantame, kad esame ne vieni ir Sioje sudétingoje situacijoje turime parama.

v Pasistenkite nenuklysti j svarstymus “kas buty, jeigu...”. Tai pastebéje, pabandykite
jvertinti, kaip yra Cia ir dabar.

Siai dienai yra nemazai emocine pusiausvyra padedandiy palaikyti programéliy, kurios padeda nukreipti
mintis, gelbsti jvaldant atsipalaidavimo jglidzius ir pan.

Jeigu ilgg laikg nepavyksta nurimti, drgsiname kreiptis pagalbos j psichikos sveikatos specialistus.

Gimnazijos bendruomenei pagalba galima nuotoliniu bldu, parasant laiSkg gimnazijos psichologei Loreta
Tamosaitienei adresu tamosaitiene555@gmail.com ir individualiai susitarsime konsultavimo eigos
ypatumus;

ISoréje galima kreiptis nemokamos nuotolinés pagalbos j Respublikine Vilniaus psichiatrijos ligonine,
parasant el.laiskg, adresu konsultacija@rvpl.It



mailto:tamosaitiene555@gmail.com
mailto:konsultacija@rvpl.lt

Normalu, kad neramu
del COVID-19

Ribodami nerimg

keliancios
. : informacijos srautg; ,
Pasirinkdami Atskirdami,
patikimus kg galite ir
informacijos ko negalite
saltinius; kontroliuoti;
- Padéti sau
Kiek jmanoma : Skirdami laiko
'nekeiSdaml.SaU gallte: savo jausmams;
jprastos rutinos;
Siekdami nenuklysti Kreipdamiesi pagalbos
] svarstymus j kitus arba suteikdami
.kas baty, jeigu...”; pagalbg patys;

Naudodami mobiligja
programele ,RAMU", kai
nerimas per stiprus,

NERIMO www.nerimoklinika.lt

NIl KA



COVID-19

Sukelto streso valdymas

I3s21ugoiite vilt

Matykite situacija kaip galimybe mokytis ar

stiprinti savo savybes

Raskite uz ka padékoti ir dziaukités net smulkiausiomis
atliktomis uzduotimis

Darykite tai, ka mégstate - taip atsipalaiduosite

Bariclrzuiice

leSkokite Seimos, draugy, bendradarbiy
ar kity jums svarbiy Zmoniy paramos

Biikite igradingi ir bendravimui naudokités
‘telefonu, zinutémis, vaizdo skambuciais

Remkités j savo tikéjima, jus jkvepiancius Zmones

ALFAasKlee, KoKl ot
0 ,.1 :.I«, da jausiis famiau
Jei Ziniy skaitymas ar Ziréjimas sukelia daugiau jtampos,
sumazinkite jy kieki, ypa¢ pries miega

I3bandykite léta, stabily kvépavima ir raumeny
relaksacija ar kita jums priimting atsipalaidavimo
buda (joga, manksta, daile, muzika)

Supraskite, kad yra normalu jaudintis ir nerimauti dél
ateities

Atsargy turéjimas 3-5 dienoms irgi gali padéti jaustis
amiau

ISlaiieyidte loniroles jzausrmz)
Susitaikykite su tuo, ko negalite pakeisti ir-
susitelkite j tai, ka galite padaryti

Spreskite problemas ir kelkite sau naujus
tikslus atsizvelgdami j dabartines aplinkybes

Pakeiskite savo ,gerai praéjusios dienos" samprata,
pritaikydami jg prie dabartiniy aplinkybiy

I5likite organizuoti
Venkite impulsyvaus elgesio

o .

Dicliniiditz s21v0 szaugumo jaussz rgincdamizsi nigiznz

Dazniau plaukite rankas muilu ir vandeniu, saikingai naudokite skystj rankoms
dezinfekuoti

Ciaudédami nosine uzdenkite veida ir nosj

Neturint nosinés, ¢iaudékite ar kosékite j alkainés linkj

Po ¢iaudéjimo ar koséjimo nusiplaukite rankas

Valykite ir dezinfekuokite pavirsius, ant kuriy gali bati mikroby

Jei jauciate nuolatinj, varginantj, paralyZiuojantj nerima didesniajg dienos dalj ir niekaip nepavyksta nurimti,
batinai kreipkite profesionalios psichologinés pagalbos.

Loreta Tamosaitiené tamosaitiene555@gmail.com



