REKOMENDACIJOS, KAIP RUPINTIS SAVO EMOCINE SVEIKATA

KORONAVIRUSO (COVID-19) PANDEMIJOS METU
2020-04-10

Sveikatos apsaugos ministerija, riipindamasi asmeny emocinés ir psichologinés gerovés palaikymu, teikia
patarimus, kaip ripintis savo emocine sveikata koronaviruso (Covid-19) pandemijos metu:

e Ribokite savo laika, skiriamg naujienoms apie Covid-19 suzinoti. Naujienas apie Covid-19
tikrinkités vieng ar du kartus per dieng tuo paciu metu. leskokite informacijos patikimuose
Saltiniuose (Pasaulio sveikatos organizacijos, Europos ligy prevencijos ir kontrolés centro,
Sveikatos apsaugos ministerijos ir Lietuvos Respublikos Vyriausybés tinklalapiuose bei
tinklalapyje www.koronastop.Irv.It).

e Priimkite Covid-19 situacijos neapibréztumg — gaunama informacija apie pandemija nebiitinai
atsakys j visus Jums kylan¢ius klausimus. Susikurkite dienotvarke ir stenkités jos laikytis. Sioje
nuorodoje rasite tris veiklos planavimo jrankius: jrankj ,kasdienei* veiklai planuoti, planavimo
jrankj, kai jau¢iamés litidni, nuvarge ir nemotyvuoti, bei planavimo jrankj pusiausvyrai ir sveikatai
palaikyti: https://mindheart.eu/psichikos-sveikatos-palaikymas-covid-19-pandemijos-metu-dienos-
planavimas/

« Skirkite pakankamai laiko poilsiui ir miegui, darykite pertraukas tarp darby, sportuokite, valgykite
subalansuotg ir sveikg maistg, venkite zalingy jproc¢iy, nepiktnaudziaukite psichoaktyviosiomis
medziagomis.

o Nenutraukite Jums paskirto gydymo, jei reikia — konsultuokités su gydytojais nuotoliniu budu
arba kreipkités www.medo.It.

« Reguliariai palaikykite rysj su Seima ir draugais nuotoliniais biidais: telefonu, vaizdo skambuciais,
mobiliosiomis programélémis (pvz., Skype, Zoom, Microsoft teams, Wiber, Messenger, WhatsApp,
Discord, Hangouts ir kita) per socialinius tinklus (pvz., Facebook, Twitter, Instagram, Google+ ir
kita).

o Stenkités mastyti pozityviai, sutelkite démesj j tuos dalykus, kuriuos galite kontroliuoti ir
suvaldyti (pavyzdZziui, karantino laikymasi, bendravimg su artimaisiais, savo pozityvy pozirj,
laikg, skiriamg mégstamai veiklai, teigiamy dalyky pastebéjimg ir pan). Tam tikry dalyky (pvz.,
kity asmeny veiksmy ir reakcijy i karanting, prognoziy, kas nutiks, kiek ilgai tai tgsis) Jus
kontroliuoti negalite, todél neeikvokite savo jégy dalykams, kuriy pakeisti negalite.

e Priimkite Jums kylanc¢ius jausmus. Normalu jausti stresg, nerima, litidesj ar baimg ir tai nereiskia,
kad esate silpnas. Skirkite laiko pastebéti ir jvardyti savo emocijas. Suraskite Jums priimtiny
pozityviy biidy, kaip i$jausti kylan¢ius jausmus ir nusiraminti. Jums gali padéti tokios veiklos kaip
pieSimas, lipdymas, muzikos klausymasis, rankdarbiy ar Kita.

o Pasikalbékite apie savo savijautg ir kylan¢ius jausmus su Jiisy artimaisiais ar asmenimis, kuriais
pasitikite. Jei jauciate, kad Jums reikia profesionalios pakalbos, kreipkités dél nuotolinés
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psichologo konsultacijos j psichikos sveikatos centra, prie kurio esate prisirasgs, ieSkokite daugiau
informacijos www.pagalbasau.lt arba skambinkite tiesiogiai j emocinés paramos linijas:

Jaunimo linija (tel. 8 800 28888, I-VII visa parg, jaunimui, pagalba
internetu www.jaunimolinija.lt);

Vaiky linija (tel. 116 111, I-VII 11-23 val., vaikams, pagalba internetu
www.vaikulinija.lt);

Pagalbos vaikams linija (11-19 val. vaikams ir tévams, patiriantiems
188uikiy, www.pagalbavaikams.lt);

Tévy linija (tel. 8 800 90012, |-V 11-13 val. ir 17-21 val., tévams,

VW —

Vilties linijja (tel. 116 123, |-VII visg para, suaugusiesiems,
www.viltieslinija.lt);

Pagalbos moterims linija (tel. 8 800 66366, I-VII visg parg, moterims,
pagalba internetu www.pagalbosmoterimslinija.lt);

Linija ,,Doverija“ (tel. 8 800 77277, 1-VI1I 16—19 val. rusy K., jaunimui);

Sidabrin¢ linijja (tel. 8 800 80020, |-V 8-20 wval., senjorams,
www.sidabrinelinija.lt);

VSl  Kriziy jveikimo centras (skype vardas: krizesiveikimas
krizesiveikimasl, 1-V 16-20 val., VI 12-16 val., suaugusiesiems ir
paaugliams, www.krizesiveikimas.It).

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis Siomis tarptautinémis rekomendacijomis ir $altiniais:

Mental health and psychosocial considerations during the COVID-19 outbreak. World Health
Organization, 18 March 2020

Interim Briefing Note Addressing Mental Health and Psychosocial Aspects of COVID-19
Outbreak (developed by the IASC’s Reference Group on Mental Health and Psychosocial
Support), February 2020

How to function well day by day, Unicef.org

Coronavirus and Mental Health: Taking Care of Ourselves During Infectious Disease Outbreaks.
Joshua Morganstein, M.D. Chair, APA Committee on Psychiatric Dimensions of Disasters
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