Kaip palaikyti gerg psichologine savijautg saviizoliacijos metu

Kylant naujojo koronaviruso grésmeéms ir Salyje paskelbus karanting, daugelis Zmoniy lieka namuose.
Tai labai svarbu siekiant apsaugoti savo, artimujy ir visuomenés sveikatg. Taciau Siuo laikotarpiu ne
maziau svarbu ir vidiné Zmoniy bilsena, nusiteikimas ir emocinis stabilumas. Lietuvos psichology
sgjungos Kriziy ir katastrofy psichologijos komiteto pirmininké, visuomenés sveikatos moksly daktare,
profesore Nida Zemaitiené ir Lietuvos psichology sajungos prezidenteé Valija Sap pateike
rekomendacijas, kaip Siuo saviizoliacijos laikotarpiu palaikyti gerg psichologine savijauta.

PSO ir kitos visuomenés sveikata besirlipinancios organizacijos pazymi, kad ekstremaliose situacijose
bltinas visuomenés solidarumas, sutelktumas ir atsakomybé uz save bei kitus visuomenés narius. Tai
ypac svarbu siekiant sumazinti grésme ir uzkirsti kelig COVID-19 viruso plitimui.

Ekstremalios situacijos neiSvengiamai kelia stresg ir jtampaq. Stresas neigiamai veikia madsy imunine
sistema_ ir atsparumg ligoms. Todél kartu su fizinémis savisaugos priemonémis bei rekomendacijomis
taip pat svarbu palaikyti gerg psichologine savijautq ir sveikatg. Sitlome susipazinti, kaip saviizoliacijos
laikotarpiu galime padéti sau, savo artimiesiems ir kitiems visuomenés nariams iSsaugoti gerg savijautg
ir psichikos sveikata.

APIE PAGALBA SAU

e Pasistenkite sulétinti gyvenimo tempg ir laikytis jprasto kasdienio gyvenimo rezimo (kelkités ir eikite
miegoti jprastu metu, sveikai maitinkités, mankstinkités, palaikykite Svarg, veédinkite patalpas,
rapinkités buitimi).

e Kasdien raskite laiko savo pomeégiams ir kitai maloniai veiklai. Jeigu patinka, klausykités muzikos,
skaitykite, rdpinkités augaly priezilra, medituokite, mokykités ir naudokite atsipalaidavimo bei
kvépavimo pratimus, pieskite, kurkite. Saviizoliacijos laikas gali tapti galimybe iSbandyti kazka naujo,
igyvendinti svajones, kurioms nerasdavote laiko.

e Maziau laiko leiskite narSydami internete. Informacijg apie COVID-19 tikrinkite ne daugiau kaip du
kartus per dieng, skaitydami patikimus informacijos Saltinius (pvz., https://sam.lrv.It/;
https://www.who.int/).

e Panaudokite saviizoliacijos laikg bendravimui su artimaisiais ir kitais jums svarbiais Zzmonémis.

e Stenkités iSsaugoti emocine pusiausvyra, pozityvy pozilrj ir ramybe. Kalbékités apie savo jausmus
su kitais, nepasiduokite panikai. Jei uzpllsta stiprus nerimas, jtampa ar stresas, iSbandykite bent vieng
iS Zemiau rekomenduojamy pagalbos sau bidy:

o Nuraminkite kvépavima. Patogiai atsiséskite arba atsigulkite. Vieng ranka padékite sau ant kratinés,
kitg — ant pilvo. Uzmerkite akis. Kvépuokite tik per nosj. Létai, ramiai ir giliai jkvépkite ir taip pat
iSkvépkite. Pajuskite, kaip jkvepiant jasy pilvas iSsipucia, o iskvepiant subliGksta. Panaudokite
vaizduote. [sivaizduokite, kad jkvepiate Sviesg ir ramybe, o iSkvepiate nerimg ir stresg. Mégaukités
ramiu kvepavimu, stebédami, kaip klinas palaipsniui atsipalaiduoja ir rimsta. Pratima teskite 5-10 min.
o Atpalaiduokite raumenis. Patogiai atsiséskite, istieskite ir atremkite nugarg | kédés atloSg, padékite
rankas ant keliy. Uzsimerkite. Ikvépdami stipriai stipriai suraukite ir jtempkite kaktg ir staigiai jg
atleiskite. Tai pakartokite 3 kartus. Tada, palaipsniui jtempdami ir staigiai atpalaiduodami raumenis,
keliaukite kiinu zemyn - stipriai jtempkite ir atpalaiduokite veidq, pecius, nugarg, kritine, rankas,
pirstus, pilva, sédmenis, kojas, kojy pirStus. Pajuskite, kaip kiinas vis labiau atsipalaiduoja ir Syla.
Derinkite kiino jtempimg ir atpalaidavimag su kvépavimu. Kurj laikg pasilikite uzmerktomis akimis ir



vidiniu zvilgsniu ,perzitirékite" savo kiing. Jeigu kuri nors kiino dalis tebéra jsitempusi - 2-3 kartus
pakartokite jtempimo ir atpalaidavimo pratimg toje vietoje.

Perkelkite démesj nuo vidiniy pojaciy | iSorés objektus. Pasistenkite per minute pamatyti ir jvardyti kuo
daugiau spalvy savo aplinkoje; isgirskite aplinkoje 3 skirtingus garsus; pazitreékite pro langg - suraskite
3 pavasario Zenklus; papleksnokite savo kiing dainuodami mégstamg dainele. ISbandykite ir kurkite
savas démesio perkélimo uzduotis. Domeékités ir mokykités naujy jums tinkanciy atsipalaidavimo bady.
Naudokite juos.

e Nepamirskite, jeigu su stipriu stresu ir nerimu nebepavyksta susitvarkyti patiems, visada galima
susisiekti ir pasitarti su psichologu.

APIE BENDRAVIMA SU VAIKAIS

Kalbékite su vaikais apie tai, kas vyksta, nepalikite jy nuosalyje.

e Domeékités vaiky poreikiais ir emocine savijauta. Padékite jiems jaustis saugiai (skirkite laiko
iSklausymui, apkabinimui, paguodai ar kitokiai paramai). Bendraudami su vaikais stenkités bati ramds,
nepamirskite, kad jlsy elgesys ir reakcijos daro jiems poveik.

e Pritaikykite pateikiama informacijq prie vaiko supratimo lygio:

o vaikui suprantama kalba paaiskinkite, kodél jis neina | mokykla ar darzelj, ka saviizoliacijos
laikotarpiu jis turéty daryti ir ko vengti;

o pasistenkite, kad jasy paaiskinimai neblty gasdinantys ar keliantys nerimg;

o sudarykite vaikui galimybe klausti apie viska, kas jam ripi ir nuosirdziai atsakykite  visus klausimus.

Prisiminkite, kad atsakymy vengimas gali padidinti jo nerima.

e Uztikrinkite stabily vaiky dienos rezimaq. Pasirlpinkite, kad jie sistemingai testy mokymosi veiklg,
padéty namy ruosoje ir turéty pakankamai laiko aktyviems Zaidimams, meégstamai veiklai, buvimui
gryname ore bei miegui.

e Jeigu vaiko emociné savijauta jums kelia nerimq ar susiduriate su kitais jo prieziGiros isSTkiais,
pasitarkite su psichologu.

APIE PARAMA PAGYVENUSIEMS IR KITIEMS PAZEIDZIAMIEMS ZMONEMS

Prisiminkime, bet kokiose ekstremalioje situacijose pagyvene ir ribotai galintys savimi pasirapinti
Zmonés yra itin pazeidziami. Tai, kaip gebama pasirlpinti pazeidziamiausiais nariais, parodo visuomenés
branda. Saviizoliacijos laikotarpiu turime puikig galimybe prasmingai leisti laikg rGpindamiesi kitais.

e Parodykite, kad jie yra svarbus ir jums ruapi. Reguliariai pasidomékite jy nuotaika, poreikiais,
savijauta. Pasikalbékite apie tai, kas jiems tuo metu svarbu. Bendravimas su kitais reikalingas visiems,
taciau jis ypac svarbus tiems, kurie yra vienisi.

e Padékite susiorientuoti sveikatos iSsaugojimui svarbios informacijos sraute. Patarkite, kaip
epidemijos laikotarpiu jie turéty ripintis savo higiena ir sveikata. Paaiskinkite, kaip reikéty elgtis, jei
pablogéty sveikata.

e Padékite pasinaudoti technologijomis nuotoliniu bldu apmokant saskaitas, uzsisakant maista,
medikamentus ar kitas batinas prekes.

Jei manote, kad Si informacija gali bati naudinga jlsy artimiesiems, draugams ar kitiems visuomenés
nariams - pasidalinkite ja.

Saltinis: http://www.psichologusajunga.lt/



http://www.psichologusajunga.lt/

