Informacija ir rekomendacijos

Siuo metu mes ir visa visuomené, vienaip ar kitaip, i§gyvename emocine krize. Ar verta apskritai
apie tai raSyti? Nezinau. Galbut kazkam tai pasirodys vertinga, nes Zinojimas kas su mumis vyksta,
galimai, padés labiau priimti savo nerimo nei§vengiamuma ar tiesiog - isbati. Si patirtis mums visiems
nauja, o ir min¢iy greiciausiai kyla jvairiausiy: kas bus ateityje, kaip dirbsime, mokysimes, bendrausime?
Situacija, kurioje esame dabar, tik parodo, kad miisy (visy pasaulio Zmoniy) tarpusavio susietumas yra
akivaizdus.Viskas aplinkui kei¢iasi, vyksta ciklais, etapais ir galiausiai baigiasi.

Krizés taip pat pasizymi tam tikrais etapais. Kas yra krizé¢? Krizé tai - sveiko zmogaus reakcija |
sunkig ir reikSmingg jam gyvenimo situacija, kuri reikalauja naujy adaptacijos/jveikos biidy, nes esamy
nepakanka. IStikus krizei, Zmogus praranda pusiausvyrg ir stabiluma, jj apima didelio psichinio
diskomforto biisena, kuriai biidingi stipriis sunkiis jausmai.

Pirmasis etapas - Sokas (visi tarsi sustingsta, rapinasi pagrindiniais poreikiais: maistas, namai,
artimieji). Mes galéjome stebéti tai pirmajg karantino savaite.

Antrasis etapas - jausminé banga. Kada sukyla daug intensyviy jausmy (labai didelis pyktis, nerimas,
baimé, beviltiSkumas, liidesys ir t.t.).

Sekantis etapas - tvarkymosi, poky¢iy, adaptacijos, kurio metu einama link pozityviy psichologiniy
poky¢iy, "asmenybinio augimo". Siy etapy trukmé ir intensyvumas — individualis.

Kad iSgyventi antrgjj etapa reikalingi emocijy ventiliavimo jgidziai (atpaZzinti, iSkelti, iSreiksti,
kalbéti, verkti ir t.t.). Daug zmoniy $iy jgidziy neturi ir daznai pasirenka "slopinimg" kaip iSgyvenimo
taktika. | ka tai veda - | nerimo didéjima, priklausomybes, psichikos sutrikimus, potrauminio streso
sutrikimg ir t.t.

! Suprantame, kad poky¢iai ir su tuo susij¢s nerimas yra neiSvengiama gyvenimo dalis, ta¢iau jei tai
pasidaro sunkiai pakeliama ir nebegalite riipintis savimi ar savo vaikais, verta ieSkoti pagalbos.

Svarbu padéti ir savo vaikams palaikyti gera psichine savijautg. Stai keletas Pasaulio sveikatos
organizacija (PSO) rekomendacijy, COVID-19 protriikio metu:

1. Padékite vaikams iSreiksti baimg ir litides]. Kiekvienas vaikas savaip iSreiskia savo jausmus.
Kartais jausmy israiskg palengvina jsitraukimas j kiirybine¢ veikla, pavyzdziui zaidimus ar pieSima.
Vaikai jaucia palengvéjima, kai gali bendrauti ir iSreiksti jausmus saugioje ir juos palaikancioje
aplinkoje.

2. Kiek tai jmanoma, iSlaikykite jprastg kasdienio gyvenimo ruting, arba sukurkite naujg rutina,
ypac, jei vaikai turi likti namuose. UZimkite vaikus jy amziy atitinkancia jtraukiancia, ugdancia veikla.
Kiek tai jmanoma, skatinkite vaikus Zaisti ir bendrauti tarpusavyje, net jei rekomenduojama apriboti
socialinius kontaktus ir tai vykty tik Seimos rate.

3. Itampos ir kriziy metu vaikams jprasta siekti daugiau prieraiSumo ir dar daugiau reikalauti i§
tevy. Aptarkite COVID-19 su vaikais saziningai, jy amziy atitinkanciu biidu. Kartu su vaikais
aptardami jiems kylantj susirlipinimg galite sumazinti vaiky nerimg. Vaikai stebi suaugusiyjy elgesj ir
emocijas ieSkodami uzuominy kaip susitvarkyti su savo emocijomis sudétingu metu.

4. Kuo maziau ziurekite, skaitykite ir klausykite stresg ir nerimg kelian¢iy Ziniy. Informacijos
ieskokite tik patikimuose Saltiniuose ir vien tam, kad pasirengtuméte praktiniais veiksmais apsaugoti
save ir savo artimuosius. Informacijos ieSkokite konkreéiu laiku, vieng ar du kartus per dieng. Umus ir
beveik nenutriikstamas ziniy srautas apie protriikj gali sukelti nerimg bet kam. Remkités faktais, ne
gandais ir dezinformacija. Informacijg rinkite reguliariais intervalais, naudokités PSO tinklapiu ir
vietiniy sveikatos apsaugos organizacijy platformomis, kad galétumeéte atskirti faktus nuo gandy. Faktai
gali padéti numalSinti baimes.

Kantrybés ir sveikatos visiems

parengé psichologé Raimonda Kalvéniené



Emocinés ir psichologinés
pagalbos kontaktai

Pagalba telefonu ir internetu

paramos ir konsultavimo centro direktoré;

/ Jaunimo linija 8 800 28888 I-Vll visg para JAUNIMUI \
www.jaunimolinija.lt Parama teikia savanoriai
Vaiky linija 116111 I-VII 11-23 val. VAIKAMS
www.vaikulinija.lt Parama teikia savanoriai
Pagalbos vaikams linija I-V11-19val. VAIKAMS
www.pagalbavaikams.|t Parama teikia savanoriai
Vilties linija 116123 I-Vll visg para SUAUGUSIEMS
www.viltieslinija.lt Parama teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos
profesionalai
Pagalbos moterims linija 8800 66366 I-Vll visg para MOTERIMS
www.pagalbosmoterimslinija.lt Parama teikia savanoriai
ir psichikos sveikatos
profesionalai
Linija ,,Doverija“ 880077277 11-VI 16-20 val. JAUNIMUI RUSY KALBA
Parama teikia savanoriai
moksleiviai
Téwvy linija 880090012 I-V11-13val. TEVAMS, PATIRIANTIEMS
www.tevulinija.lt ir17-21val. 1550UKIY
Parama teikia profesionalts
psichologai
Sidabriné linija* 880080020 I-V8-20val. SENJORAMS
www.sidabrinelinija.lt Kalbasi savanoriai arba kiti
senjorai
V3| Kriziy jveikimo centras Skype vardas: I-V 16-20 val. SUAUGUSIEMS IR
www.krizesiveikimas.lt krizesiveikimas VI12-16 val. PAAUGLIAMS
krizesiveikimas1 Konsultuoja psichologai
Pirma konsultacija nemokama,
\ vélesnés mokamos j
Visas ,Sidabrinés linijos* iStaidas finansuoja M. CiuZelio labdaros ir paramos fondas.
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO). Pastabos apie psichine sveikatg ir psichosiocialinius veiksnius
COVID-19 protrukio metu. https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-
considerations.pdf
Visas tekstas lietuviy kalba: https://balyskumza.wixsite.com/keepcalm/post/pasteb%C4%97jimai-
d%C4%971-psichin%C4%97s-sveikatos-ir-psichosiocialinio-b%C5%ABvio-covid-19-protr%C5%ABkio-
metu?fbclid=IwAR2Yr5kEBSpi8krl6DjvfsePrUYLMIIfMOpa_0t6GjudK8y397UbDLpdZ34 ).
leva Sidlauskaité-Stripeikiené - Biomedicinos moksly (visuomenés sveikatos) daktaré, Psichologinés



