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Kaip padéti sau COVID-19 pandemijos metu

Parengta pagal: Dr. Julie Hihfield www.ics.ac.uk

Verté Violeta Usé ir Irmantas Ramanauskas, Lietuvos sveikatos moksly universiteto Ekstremaliosios medicinos
katedra, Lietuvos sveikatos moksly universiteto Kauno kliniky Skubiosios medicinos klinika, Kriziy tyrimo cent-
ras

e Pandemija — neeilinis jvykis. Jaustis blogai, jausti nerimg ar baime yra normalu.

e Kartg ar dukart per dieng konkreciu laiky patikrinkite, ar néra naujos informacijos. Staigus ir beveik
nenutrikstamas naujieny antplidis bet kg gali priversti sunerimti. lesSkokite informacijos oficialiuose
Saltiniuose.

e Greiciausiai tiek JUs, tiek daugelis JUsy kolegy patiriate stresg. Dabartinéje situacijoje taip jaustis normalu.
Stresas ir su juo susije pojaciai jokiu badu nereiskia, kad nesugebate dirbti ar esate silpnas.

e Siuo metu streso valdymas ir rapinimasis savo psichosocialine gerove yra tiek pat svarbu, kiek ir
rapinimasis fizine sveikata.

e PasirGpinkite savo esminiais poreikiais, darbo metu ar tarp pamainy pailsékite, atsikvépkite, pakankamai
valgykite sveiko maisto, mankstinkités ir palaikykite kontaktg su Seima ir draugais.

e Greiciausiai Si situacija tesis dar ilgai. Tausokite jégas — tai maratonas, o ne sprintas.

e |vertinkite savo psichologinés energijos lygj. ,ISsekus baterijai“ reikés ,pasikrauti“ — pagalvokite, kas jums
padeda atgauti jégas.

e |]vertinkite savo protinj pajéguma. Jei jauciatés pribloksti, Jums gali prireikti daugiau laiko viskam apgalvoti
ir perprasti.

e Kalbedami venkite dramatizmo, kad nesukeltumeéte savo kolegoms panikos.

e Venkite nenaudingy streso valdymo budy, tokiy kaip rikymas arba alkoholio ar kity preparaty vartojimas.

e Deja, kai kurie darbuotojai pajus, kad jy Seimos nariai ar bendruomeneé jy vengia dél stigmos ar iS baimeés.
Jei tik jmanoma, stenkités neprarasti kontakto su artimaisiais — vienas iS bddy yra rysio palaikymas

per elektronines priemones. Jei reikia socialinés paramos, kreipkités | savo kolegas ar komandos
vadovg — Jasy kolegos taip pat gali bati patyre kazkg panasaus.
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