Trumpos  Gairés, kaip  pasiripinti
psichologine  gerove  Siuo  jtemptu
laikotarpiu.

Pastarosiomis dienomis, beveik kasdien,
Lietuvoje pasirodo pranesimai apie naujus
uzsikrétimo COVID-19 atvejus, grieztéja
prevencinés priemonés, esame skatinami
dirbti  namuose ir vengti socialiniy
kontakty. Visa tai turi jtakos misy
vidiniams isgyvenimams — daugelis miisy
Jjaucia padidéjusj nerimo lygj. Nerimas — tai
normalus Zmogaus organizmo atsakas j
grésme, taciau kartais jis tampa per stiprus.
Per stiprus nerimas arba pastovus buvimas
parengties biisenoje, silpnina miisy imuning
sistemgq.

Nerimo  apraiSkas  nesunkiai  galime
pastebéti tiek socialiniuose tinkluose, tiek ir
ziniasklaidos priemonése. Darosi sunku
iSvengti informacijos, susijusios su COVID-
19.

Dalis miisy su nerimu tvarkosi neigdami
situacijos rimtumg, kiti — Kkritikuodami
valdzios sprendimus socialiniuose tinkluose
ar be perstojo plaudami  rankas.
Neefektyviis krastutiniai tvarkymosi su
nerimu bidai, kurie gali nerima dar
labiau pastiprinti: 1) Nieko nekeisti,
apsimetus, kad nieko nevyksta. Nerimas
sumazéja, tadiau nustojus saugotis, kelsime
sau pavojy. 2) Panikavimas, kai pavojus yra
isdidinamas, o galimybés apsisaugoti
nuvertinamos. Tai turi prieSingg poveikj —
neleidziame sau nurimti, vis apie tai
galvojame, pervargstame ir darome daug ne

itin efektyviy veiksmy arba pradedame
pernelyg save riboti.

Ribokite nerimg keliancios informacijos
srautg. Tikrinkite naujienas ne dazniau nei
du kartus per dieng konkreiai pasirinktu
laiku.

Pasirinkite ~ patikimus  informacijos
Saltinius, kurie skamba nuobodziau, nes
neturi emocinio krivio, taciau biitent jie yra
tai, ko jums gali reikéti, siekiant apsaugoti
save nuo perdéto nerimo ir ggsdinimosi.
Remkités  faktais, oficialia atsakingy
institucijy teikiama informacija, ribokite
emocijomis paremty straipsniy, komentary
perziira. Venkite bet kokiy gandy, kurie
gali tik pabloginti jiisy psiching sveikata. I§
lapy i lupas sklindanti informacija gali bati
perdéta, nuspalvinta pasakotojo emocijomis
ir todél klaidinanti.

Atskirkite, kg galite ir ko negalite
kontroliuoti. Pavyzdziui, Jis negalite
sustabdyti viruso plitimo, taciau galite
sumazinti uzsikrétimo rizika laikydamiesi
asmeninés higienos ir vengdami socialiniy
interakcijy.

Kiek imanoma nekeiskite sau jprastos
rutinos. Pavyzdziui, jeigu turite dirbti
namuose, paskirkite tam atskirg laika,
erdve, tarsi butuméte darbe.

Skirkite laiko savo jausmams. Jums
priimtinais  budais iSreikskite jausmus,
kylancius dél COVID-19. Pavyzdziui, galite
raSyti dienorastj, dalintis savo emocijomis
su artimaisiais (kuo pasitikite), uZsiimti
kiirybine veikla ar kt.

Kreipkités pagalbos j kitus arba suteikite
pagalba patys. Padédami vieni kitiems
suprantame, kad esame ne vieni ir Sioje
sudétingoje situacijoje turime parama.
Melskites uz save ir kitus.

Pasistenkite nenuklysti j svarstymus,
“kas buty, jeigu..”. Tai pastebé¢je,
pabandykite jvertinti, kaip yra Cia ir dabar.

Naudokite = nemokamas  mobiligsias
programéles “RAMU”, ,, ATSIPUSK* ir
kt: ten rasite atsipalaiduoti padésiancius
pratimus.

Jeigu ilga laika nepavyksta nurimti,
skatiname kreiptis pagalbos | psichikos
sveikatos specialistus ar emocinés paramos
telefonu tarnybas. Emocinés pagalbos
skambuciai $iais numeriais yra nemokami:
Jaunimo linija“ - 8 800 28888 (visg para),
»Vaiky linija* - 116 111 (kasdien: 11.00-
23.00) ,Vilties linija* - 116 123
(suaugusiyjy emociné parama visg para),
»Pagalbos moterims linija“ - 8 800 66366
(visa para). Konsultaciné pagalba
pozityvios tévystés Kklausimais: ,, Tévy
linija® 880090012 (darbo dienomis:
17.00- 21.00). Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos psichologai (tel.
(8-46) 342253) nuotoliniu bidu
konsultuoja tévelius, pedagogus vaiky
ugdymo klausimais.
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