COVID-19 protrukio sukeltas stresas

COVID-19 arba korona viruso sukelta pandemija gali paveikti kiekvieng iS masy,
sukeldama nerimg ir sukurdama daugiau streso muasy kasdienybéje. Nerimauti galime tiek dél
savo ar artimyjy sveikatos ir tikimybés uZsikrésti, tiek dél socialiniy ir ekonominiy pasekmiy,
kurias sukels pandemija. Kadangi neZinomybéje jau¢iamés negalintys planuoti ir kontroliuoti
situacijos, dél patiriamo streso galime reaguoti perdétai — kaupti atsargas, kuriy mums nereikia,
nuolat skaityti informacijg apie nukentéjusius nuo viruso ir jo plitimg, ggsdintis ir ggsdinti kitus.

Ka galite padaryti, norédami sumazinti savo baimes ir nerima? Remkités tik patikimy
Saltiniy pateikiamais faktais ir venkite bet kokiy gandy, kurie gali tik pabloginti jusy psichine
sveikata. IS lupy j lupas sklindanti informacija gali blti perdéta, nuspalvinta pasakotojo
emocijomis ir todél klaidinanti. Patikimi Saltiniai daZniausiai skamba daug nuobodZiau, nes neturi
emocinio krlvio, ta¢iau batent jie yra tai, ko jums gali reikéti, siekiant apsaugoti save nuo perdéto
nerimo ir ggsdinimosi.

Taip pat kvieCiame susipazinti su JAV Nacionalinio potrauminio streso sutrikimo centro
siilomais praktiniais Zingsniais, galinciais pagerinti jasy savijauta.

COVID-19 prtrukio sukelto streso valdymas

Kova su streso reakcijomis, kurias sukelia COVID-19 viruso protrukis, gali pagerinti jlsy
sveikatg, gyvenimo kokybe ir savijautga. Kiekvienoje dalyje yra pagrindiniai veiksmai, galintys bati
ypac naudingi kenciantiems nuo COVID-19 protrukio sukeltos jtampos. Nebutina atlikti visko, kas
paminéta, taciau jgyvendindami kai kuriuos i$ Siy patarimy galite sumazinti COVID-19 viruso
sukeliamag stresa.

Bendraukite

e |eSkokite Seimos, draugy, bendradarbiy, dvasininky ar kity, jums svarbiy ir panasiose
aplinkybése esanciy Zzmoniy paramos.

e Bulkite iSradingi ir bendravimui pasinaudokite visomis jmanomomis priemonémis:
telefonu, Zinutémis, laiskais, vaizdo skambucdiais;

e Jeireikia, pasikalbékite su vadovu apie galimybe laikinai dirbti namuose.

ISlaikykite kontrolés jausma

e Susitaikykite su aplinkybémis, kuriy negalite pakeisti, ir susitelkite j tai, kg galite padaryti.

e Jei reikia, pakeiskite savo ,gerai praéjusios dienos” sampratg, pritaikydami jg prie
dabartiniy aplinkybiy.

e Spreskite problemas ir kelkite sau naujus tikslus atsizvelgdami j dabartines aplinkybes.

e |vertinkite, kokig rizikg uZsikrésti virusu patiriate atlikdami kasdienius veiksmus ir
pripazinkite tam tikro rizikos lygio pranasumus, kad iSlaikytumét kuo daugiau jprastos
rutinos (pvz., tikrai reikia laikytis saugaus atstumo ir vengti Zmoniy susibdrimy, taciau, jei
karantino taisyklés to neuzdraudzia, galima galvoti apie pasivaiks¢iojimg gryname ore).



Zmonés, susidire su gyvybei pavojingomis situacijomis, kontrolés jausmui islaikyti
rekomenduoja:

o greitai atpazinti, pripazinti ir priimti situacijos realybe;

o turéti plang, kg darysite apémus nerimui ar sielvartui. PasiruoSimas nuo jausmy
atsiradimo neapsaugos, taciau padés lengviau atgauti kontrole ir tuos jausmus iSgyventi;
o kovoti su trukdanciais jausmais atsitraukimu arba fiziniu ir protiniu uzimtumu;

o vengti impulsyvaus elgesio;

o islikti organizuotiems;

o pasinaudoti tais streso jveikos budais, kurie padéjo anksciau;

o negatyvias mintis keisti nerimg maZinanciomis mintimis. UZuot sake ,tai
siaubingas laikotarpis“ bandykite sakyti ,tai siaubingas laikotarpis, taiau as galiu tai
iStverti“;

o uzuot nusivylus susitelkti j tai, kg galima padaryti ar kontroliuoti;

o ieSkoti pagalbos ir informacijos, kad galétumét priimti sprendimus ir imtis
veiksmuy, jei to reikés;

o pabandyti Ziuréti j esamg situacijg kaip j isSukj, kurj reikia jveikti ir kuris gali
iSmokyti veikti karybiskai ir ryztingai.

ISsaugokite viltj

Zitrékite j dabartine situacijg i§ platesnio pozidrio tasko ir ilgalaikés perspektyvos — kiek
tai, kg jauciate Siandien, gali bati svarbu ilgesniam laikui praéjus?

Bukite kantras ir SvelnUs sau, Zilrékite j esama situacijg kaip j galimybe mokytis ar stiprinti
savo savybes.

Sveskite pergales, raskite u? ka padékoti ir dZiaukités net ir smulkiausiomis atliktomis
uzduotimis.

Darykite tai, kg mégstate, taip atsipalaiduodami nuo situacijos sukelto streso.

Remkités j savo tikéjima, jus jkvepiancius asmenis ar asmenius jsitikinimus ir vertybes.

Atraskite, kokie blidai padeda jaustis ramiau

Supraskite, kad yra normalu jaudintis ir nerimauti dél ateities, ypac jei dabartiné situacija
smarkiai paveiké dabartinj gyvenima.

Jei Ziniy skaitymas ar Zitréjimas sukelia jums daugiau jtampos, sumazinkite jy kiekj, ypac
priesS miega.

Nors aplinkybés gali nepriklausyti nuo jusy ir kelti stresg, vis tiek galite bandyti jas
kompensuoti teigiama raminandia veikla. ISbandykite |étg, stabily kvépavimg ir raumeny
relaksacijg ar kitus jums priimtinus atsipalaidavimo btdus (joga, manksSta, muzika,
buvimas kazkuo uzsiémusiu).

Pasirengimas jvairiems scenarijams ir protingas atsargy turéjimas irgi gali padéti ramiai
jaustis. Galite turéti atsargy, reikalingy jusy Seimai 3 — 5 dienom, rinkinj, kurj sudaryty:



o maistas ir vanduo, vitaminai, skyscCiai elektrolity balansui atstatyti ir maisto
ruosimo jrankiai;

o reikalingi vaistai ar medicininé jranga (pavyzdziui, gliukozés kiekio kraujyje ar
kraujospldzio matuoklis), termometras, vaistai nuo kars¢iavimo ir viduriavimo;

o higienos priemonés: vanduo, muilas, ranky dezinfekavimo skystis, popierinés
nosinés, tualetinis popierius ir sauskelnés, jei tokiy reikia;

o kitos reikalingos atsargos: Zibintuvélis, baterijos, krovikliai, radijo aparatas, Siuksliy
maisai ir pan.

Didinkite savo saugumo jausma riipindamiesi savo higiena

Mazinkite nerimg atlikdami konkrecius higienos veiksmus, kurie gali padéti jums pasijusti
saugesniems ir sumazinti rizikg uzsikrésti ar uzkrésti kg nors COVID-19:

dazniau plaukite rankas muilu ir vandeniu ar naudokite skystj rankoms dezinfekuoti.
Ranky plovimas turi trukti bent 20 sekundziy;

¢iaudédami nosine uzdenkite veidg ir nosj;

tvarkingai iSmeskite panaudotas nosines, nepalikite jy tiesiog guléti ant stalo ar kito
pavirsiaus;

jei neturite nosinés, kosékite ar Ciaudékite j rankovés virsy ar alkiinés linkj;

po Ciaudéjimo ar koséjimo nusiplaukite rankas;

likite namie, jei jauciatés sergantys;

venkite kontakto su serganciais Zmonémis;

valykite ir dezinfekuokite pavirsius, kuriuose gali biti mikrobuy;

turékite plang, kg darysite, jei susirgsite jus ar jusy artimieji, bus jvesto grieztos karantino
taisyklés ar reikés izoliuotis.

Informacijos Saltiniai:
https://www.rwjbh.org/blog/2020/march/how-to-manage-stress-and-anxiety-from-coronaviru/
https://www.ptsd.va.gov/covid/COVID managing stress.asp
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