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»SU COVID-19 PANDEMIJA SUSIJE SVEIKATOS PRIEiIng_OS
DARBUOTOJUY IR FARMACIJOS SPECIALISTY DARBO ISSUKIAI,

PSICHOLOGINE SAVIJAUTA IR PAGALBOS POREIKIAI"
REKOMENDACIJOS

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos priezidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupeé.
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PAGRINDINIAI MOKSLINIO TYRIMO ,,SU COVID-19 PANDEMIJA SUSIJE SVEIKATOS PRIEZIDROS
DARBUOTOJVY IR FARMACIJOS SPECIALISTY DARBO ISSUKIAI, PSICHOLOGINE SAVIJAUTA IR
PAGALBOS POREIKIAI” REZULTATAI

COVID 19 pandemija sveikatos prieiiUros darbuotojams ir farmacijos specialistams pateiké daug nau-
sveikatai sglygomis bei aukotl poilsiui ir asmeniniams poreikiams skirtg laikg. Lietuvos sveikatos mok-

sly universiteto tyréjy grupé 2020 m. vasarg ir rudenj, atsligus pirmajai, bet dar neprasidéjus antrajai

pandemijos bangai atliko tyrimg ,,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZitros darbuotojy ir far-
macijos specialisty darbo iSStkiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai, kurj finansavo Lietuvos
mokslo taryba (sutarties Nr. S-COV-20-22).

Tyrime taikyta misri tyrimo strategija. Kiekybiniame tyrime dalyvavo 967, kokybiniame - 27 Lietuvos
sveikatos priezidros jstaigy ir vaistiniy darbuotojai. Didzigjg tyrimo dalyviy dalj sudare slaugytojai, gy-
dytojai ir farmacijos specialistai, taip pat administracines pareigas ir kitas pareigas sveikatos priezitiros
sistemoje uzimantys darbuotojai. Pagrindinés tyrimo jzvalgos ir rezultatai:

« Tyrimas atskleide, kad pandemijos laikotarpiu sveikatos priezidros ir farmacijos special-
istai darbo aplinkoje susidareé su pokyciy lavina ir tai atsispindéjo jy savijautoje. Vertinda-
mi savijautos pokycius beveik ketvirtadalis apklaustujq (23 proc. ) nurodé kad pablogéjo jy
mus karantlno ir kitu Ialku 69 proc. respondenty nurode kad karantino laikotarpis buvo
sunkesnis negu laikas negu pries arba po karantino.

+ DazZniausi karantino metu patirti nusiskundimai buvo jtampos jausmas (55 proc.), kiino
skausmai (35 proc.), prislégta nuotaikaz (29 proc.), miego sunkumai (24 proc.). Specialistai
jauté baime dél galimybeés uzsikrésti (42 proc.) arba bijojo uzkrésti savo artimuosius (66
proc.). Penktadalis tyrime dalyvavusiy respondenty pasizyméjo padidinta potrauminio
streso sutrikimo rizika.

+ Didzioji dalis apklaustyjy nurode, kad jveikti susikaupusj stresg jiems padédavo bendravi-
mas su artimaisiais ir draugais (75 proc.), narSymas internete (68 proc.), laikas, praleistas
gamtoje (66 proc.). Nustatyta, kad Sie streso jveikos bddai siejosi su geresne darbuotojy
savijauta, o tokie badai kaip vaisty, alkoholio vartojimas, rikymas - su prastesne.

+ Tyrimas parodé, kad pandemijos metu specialistai daug narsé internete, ieSkodami infor-
macijos apie COVID-19. Beveik pusé apklaustujy (45 proc.) informacija domédavosi vi-
eng-du kartus per dieng, trecdalis (33 proc.) - daug karty per dieng. Tyrimas atskleidé, kad
specialistus neigiamai veiké pertekling, vienpusiska, netiksli, klaidinanti, ,katastrofizuojan-
ti” Ziniasklaidoje pateikiama informacija. Tai kélé nerimg, jtampa, pyktj, baime ir nesaugu-
mo jausma. IS kitos pusés, objektyvi ir patikima, reguliari ir savalaiké, aiski ir suprantama
informacija mazino nerimg ir jtampg, didino saugumo jausma.

+ Pandemijos pokyciy valdyme iSryskéjo aiskiy sprendimy, aktyvios ir jsitraukusios lyderys-
tés bei planavimo svarba. Dalyviai nurodé, kad saugumo jiems teiké tinkamas informa-
vimas ir organizacijos rapestis darbuotojais bei jy tausojimas. Trecdalis tiriamuyjy savo
darbe jauté organizacijos palaikymg ir pagalbg, jveikiant sunkumus (31 proc.).

+ Tyrimo duomenimis, pandemijos laikotarpiu psichology ir kity psichikos sveikatos spe-
cialisty teikiamomis paslaugomis pasinaudojo tik 52 tiriamieji. Tarp priezasciy, kurios
daZniausiai trukde pasinaudoti tokia pagalba, respondentai minéjo didelj uzimtumag ir
nesirapinimg savo psichikos sveikata.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.



ﬁ-i: LIETUVOS SVEIKATOS . Iﬁéﬁ%iéf%wﬁ%% ?;:;? Lietuvos
&7 MOKSLU UNIVERSITETAS w KLINIKOS b

PAGALBA SAU COVID- 19 PANDEMIJOS IR KITY EKSTREMALIYJY SITUACHJY METU:
REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIUROS DARBUOTOJAMS IR FARMACIJOS SPECIALISTAMS

Sie pasialymai skirti sveikatos prieZidros ir farmacijos specialistams, kuriems COVID-19 pandemijos
metu tenka dirbti padidinto intensyvumo ir rizikos sveikatai sglygomis. Siekiant padéti kitiems, svarbu
nepamirsti ir saves. Palaikyti psichologine pusiausvyrg padeda atsakingas pozidris ir démesys savo
savijautai ir sveikatai.

ATPAZINKITE PRASTEJANCIOS PSICHOLOGINES SAVIJAUTOS POZYMIUS

Stebékite savo savijautg ir jos pokycius. Ypatingai svarbu atkreipti demes;j j suprastéjusios
psichologinés savijautos pozymius:

+ llgalaike prislégta nuotaika, nerimas, nuovargis ir negaléjimas atsipalaiduoti

« Negaléjimas sukaupti démesio j atliekamg veiklg

« Nekontroliuojami pykcio, baimeés, nerimo protrakiai, padidéjes dirglumas

« Atbukimo jausmas - viskas, kas anksciau teiké malonumg, tampa nebejdomu
« Noras atsiriboti, uzsisklesti nuo kity zmoniy

+ Negatyvus saves, savo darbo ir jo rezultaty vertinimas

+ Sutrikes miegas

« RySkas apetito pokyciai

« Padidéjes psichoaktyviy medziagy vartojimas

+ Atsirade nauji nemalonas savijautos pojaciai ir nusiskundimai

Jei pasireiskia keli ar daugiau is iSvardinty pozymiy, rekomenduojama kreiptis j psichikos sveikatos
specialista.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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TAIKYKITE GREITOSIOS PAGALBOS SAU BUDUS

Norédami padeti sau, imkités priemoniy, padedanciy atstatyti pazeistg emocine pusiausvyrg. ISbandy-
kite Siuos trumpus, veiksmingus ir paprastus streso valdymo ir pagalbos sau btdus:

« ATLIKITE KELETA KVEPAVIMO PRATIMVY. Patogiai atsiseskite arba atsigulkite. Vieng rankg
padékite sau ant krdtines, kitg - ant pilvo. Uzmerkite akis. Kvépuokite tik per nosj. Létai, ramiai
ir giliai jkvepkite ir taip pat iSkvepkite. Pajuskite, kaip jkvepiant jasy pilvas iSsipucia, o iSkvepiant
- subliGksta. Panaudokite vaizduote: jsivaizduokite, kad jkvepiate Sviesg ir ramybe, o iSkvepiate
nerimg ir stresg. Mégaukités ramiu kvépavimu, stebédami, kaip kdinas palaipsniui atsipalaiduoja ir
rimsta. Mintyse galite kartoti zodj ar sakinj, kuris jums turi teigiamg prasme, pavyzdziui, ,ra-mu”,
.ge-ra". Pratimg teskite 5-10 min.

o KELETA KARTY JTEMPKITE IR ATPALAIDUOKITE SAVO RAUMENIS. Patogiai atsiséskite, iStieskite
ir atremkite nugarg j kedeés atloSg, padeékite rankas ant keliy. Uzsimerkite. |kvépdami stipriai
suraukite, jtempkite kaktg ir staigiai jg atleiskite. Tai pakartokite 3 kartus. Tada, palaipsniui jtemp-
dami ir staigiai atpalaiduodami raumenis, keliaukite kGinu zemyn: stipriai jtempkite ir atpalaiduo-
kite veidg, pecius, nugarga, kratine, rankas, pirstus, pilvg, sedmenis, kojas, kojy pirstus. Pajuskite,
kaip kdnas vis labiau atsipalaiduoja ir Syla. Derinkite kdino jtempima ir atpalaidavimg su savo
kvepavimu. Kurj laikg pabakite uzmerktomis akimis ir vidiniu zvilgsniu perzitrékite savo king. Jeigu
kuri nors kno dalis tebéra jsitempusi - 2-3 kartus pakartokite jtempimo ir atpalaidavimo pratimg
toje vietoje. Atpalaidavus kiing, nurimsta ir emocijos. Pasijuntame truputj pailséje, atsipalaidave.

« PERKELKITE DEMES) NUO VIDINIY ISGYVENIMY ] ISORINIUS OBJEKTUS. Kai jau¢iamés sumise,
gali padéti savotiskas ,jsizeminimas”, demesio perkeélimas nuo vidiniy iSgyvenimy ir minciy j iSorin-
ius objektus. Pavyzdziui, sutelkite démes;j j pagrindg, ant kurio padeétos jusy pédos, pajuskite, kaip
tvirtai j kéde remiasi jasy sédmenys ir nugara. Tai padeda trumpam perkelti démesj, pajusti stabi-
luma.

« KELIOMS MINUTEMS ATSITRAUKITE NUO DARBO. UZpladus intensyviems jausmams, verta pri-
siminti, kad turime teise trumpam atsitraukti. Tam, kad iSlaikytume gerg savijautg, dienos eigoje
trumpy atsitraukimy tureéty bati daug (pavyzdziui, ramiai atsigerti vandens, pasizidréti pro langg,
pavaikscioti po kambarj ir kita). Atsitraukimai sudaro galimybe susidélioti mintis ir sugrjzti j save.

« ATPAZINKITE IR JVARDINKITE SAVO JAUSMUS BEI POREIKIUS. Kalbéjimas apie savo jausmus
ir poreikius mazina jtampg ir suteikia galimybe geriau pazinti save. Kaip rGpinamés savo namy
aplinkos harmonija ir Svara, turétume rapintis ir vidine harmonija. ] savo vidinj pasaulj reikia jsile-
isti Sviezio oro, iSvédinti susikaupusius jausmus. Svarbu ne tik suprasti, kaip jauciameés, ko norime
ar stokojame, bet ir iSreiksti, jvardinti tai. Jvardinimas suteikia savijautai formg, didina kontrolés
galimybes. Kalbédami apie savo jausmus ir poreikius, naudokite jvardj as: ,as jauciuosi...”, ,as
noréciau...”. Jei sunku rasti tinkamy Zodziy, galite pasitelkti simbolius ir metaforas (,jauciuosi kaip
iSsunkta citrina”, ,jauciuosi kaip pries audrg” ir pan.). ,A3" kalba padeda ne tik geriau suvokti savo
jausmus, bet taip pat parodyti kitiems, kaip jau€iames - tai stiprina rysj su savimi ir kitais, todél
svarbu apie savo savijautg ir poreikius komunikuoti nuolat.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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« RASKITE, UZ KA ESATE DEKINGAS IR KAIP GALITE SAVE PASTIPRINTI. Praktikuokite dékingumg
sau. Vietoje savikritikos, pasistenkite pamatyti teigiamas savo savybes. Kasdien skirkite kelias min-
utes ir jvardykite bent 3 dalykus, uz kuriuos galite save pagirti ar padékoti. Tai gali bati kasdienés
jasy pastangos (pvz., ,buvo sunki diena, bet visai neblogai susitvarkiau su savo pareigomis”, ,Sau-
nu, kad radau laiko paklausti kolegos, kaip jis jauciasi, toks (tokia) as sau patinku”, ,Saunuolis(-é),
kad iSdrjsau pasakyti savo nuomone susirinkime” ir pan.).

« NUSISTATYKITE RIBAS IR SUSIKURKITE RITUALUS, SKIRIANCIUS DARBA IR POILS]. Kartais gali
bati sunku pereiti nuo darbo prie poilsio, todél tam reikia pasiruosti. PrieS darbo pabaiga galima
skirti kelias minutes ramiam dienos aptarimui su kolegomis. Nusirengiant darbo aprangg, galima
mintyse pasakyti sau: ,Siandien padariau viskg, kg galéjau padaryti”, ,Sios dienos darbg baigiau”.
UZdarant darbovietés duris, verta priminti sau: ,dabar atéjo mano poilsio laikas”, ,gera palikti dien-
os rapescius uz dury”, ,apie darbg galvosiu tada, kai Cia sugrjsiu” ar ,kaip gera jkvépti gryno oro”.

REGULIARIAI PRAKTIKUOKITE ILGALAIKIUS SAVES STIPRINMO BUDUS

Svarbu prisiminti, kad dirbant ir gyvenant ekstremaliosios situacijos sglygomis, trumpalaikiy streso
valdymo ir savipagalbos bady gali nepakakti. Gera savijauta dazniausiai yra sistemingo ir ilgalaikio
rdpinimosi savimi rezultatas. Rekomenduojame pasirinkti bent keletg iS Zemiau paminéty geros psi-
chologinés savijautos palaikymo patarimy ir taikyti juos kasdien:

« PLANUOKITE NE TIK DARBA, BET IR POILS]. Naudinga numatyti poilsio laikg ir vietg iS anksto, ir
jsirasyti tai j savo dienotvarke. Poilsio metu leiskite sau atsitraukti nuo minciy apie darbg, uzsiim-
kite mégstamomis veiklomis.

« PASIRUPINKITE MIEGO HIGIENA. Bent 1 val. prie$ miegg rekomenduojama vengti stimuliacijos
ir nesinaudoti iSmaniaisiais prietaisais, neskaityti elektroniniy laisky, pasirapinti malonia miego
aplinka (pvz. sumazinti triukSmo lygj, isvédinti kambarj, prigesinti Sviesas) ir susikurti atpalaiduo-
jancius miego ritualus (pasikalbéti su Seimos nariais, iSgerti raminancios arbatos puodelj, skaityti
knygg, atlikti kvépavimo pratimus).

o SUSIKURKITE SAUGIA ERDVE POILSIUL. Ji gali bati jasy namuose ar kitoje jums priimtinoje vietoje.
Svarbu, kad tai baty vieta, kuri teikia malonumga ir padeda atsipalaiduoti. Sioje erdvéje uZsiimkite
tuo, kas teikia dZziaugsmo (pvz., meditacija, karybiné veikla, pomégiai). Badami Sioje erdvéje, sten-
kités iSsaugoti emocine pusiausvyrg, pozityvy pozidrj ir ramybe.

« SULETINKITE TEMPA. Poilsio metu sulétinkite tempg, pasistenkite iSeiti i§ automatinio veikimo
- tiesiog badkite ir démesingai pasimégaukite jums maloniais dalykais. PavyzdZiui, valgydami at-
kreipkite démesj j maisto tekstdrg, skonj, kvapg, spalva. Priminkite sau susitelkti j tai, kas vyksta Cia
ir dabar.

« JUDEKITE IR BUKITE GRYNAME ORE. Judéjimas padeda pailséti smegenims ir atsipalaiduoti kanui.
Laisvalaikiu pasistenkite iSeiti pasivaikScioti gamtoje. Galite iSbandyti démesingo pasivaiksciojimo
pratimg. Atkreipkite démesj j savo Zingsnius, €jimo ritmg, eidami stebékite aplinkg. Pasistenkite
aplinkoje sgmoningai pastebéti kazkg naujo, jJdomaus ar grazaus.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
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mokslininky grupé.
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o STRESA VALDYKITE NEKENKDAMI SAU. Ne visos jveikos vienodai veiksmingos. PavyzdZiui, emo-
cinj valgyma, alkoholio vartojimg, rikymga ar narSymga internete rekomenduojama keisti j bendra-
vimg su artimaisiais ir kolegomis, muzikos klausymg, kitg kdrybine veiklg ar pasivaiksciojima gry-
name ore. Naudinga viskas, kas nekenkia sveikatai ir padeda pailséti bei atgauti jégas po sunkios
darbo dienos. Veiksmingais streso jveikos bldais pravartu dalintis su kitais ir jy mokytis.

« PUOSELEKITE TARPASMENINIUS SANTYKIUS IR RYSIUS. Tai labai padeda palaikyti gerg savijauta.
Dalinkités jausmais su Seimos nariais, artimaisiais, kolegomis. ISnaudokite nuotolinio bendravimo
badus: parasykite laiSka, paskambinkite telefonu ar susiderinkite vaizdo pokalbj, Sveskite Sventes,
paminékite svarbias progas ar paprasciausiai parodykite démesj jums svarbiems Zzmonémes. Sten-
kités palaikyti pokalbiy temy balansg ir pailséti nuo minciy apie pandemija.

« JUOKAUKITE. Humoras gali padéti sumazinti susikaupusia jtampg, leidzZia pasizidréti j situacijg is
kitos puseés, jos nesureikSminant ir jZvelgti kitas problemos sprendimo galimybes.

« SUMAZINKITE REIKALAVIMUS SAU. Kartais leiskite sau nieko nedaryti. Nebatina nuolat veikti -
galima tiesiog bati.

« |PRASMINKITE SUNKUMUS IR ISSUKIUS. Atraskite raminancias mintis ir jzvalgas, j kurias
galétumete atsiremti. Galite jas sugalvoti pats/pati, rasti maldoje, meditacijoje ar kitur. Pamasty-
kite, uz kg Siandien esate dékingas ir iSreikSkite dékingumg artimiems Zzmonémes. Jprasminimas ir
dékingumas padeda priimti neiSvengiamus gyvenimo pokycius ir siekti vidinio augimo.

« ISBANDYKITE ISMANIASIAS PAGALBOS SAU PROGRAMELES. PavyzdZiui, nemokamose lietu-

viSkose programeélése ,Ramu”, ,Atsipask”, ,Antistresiniai pratimai”, ,Pagalba sau”, ,Pauzé” galite
rasti daugiau jvairiy praktiniy pagalbos sau pratimuy.

VENKITE

Siekiant palaikyti psichologine pusiausvyrg, verta atkreipti démesj j vengtinus aspektus. Zemiau jvardy-
ti elgesio modeliai nepadeda mums pasijusti geriau, o kartais ir blogina psichologine savijauta.

« VENKITE PERTEKLINES INFORMACIJOS. Skaitykite tik patikimus informacijos 3altinius (pavyzdzi-
ui, https://sam.lrv.It/; https://www.who.int/), susijusius su COVID-19 infekcijos prevencija ir valdymu.
Informacija apie COVID-19 naudokités atsakingai - naujausig informacijg tikrinkite ne daugiau kaip
vieng-du kartus per dieng. Pertekliné ir nepagrjsta informacija gali padidinti nerima. Rinkités fak-
tais, 0 ne emocijomis grjstg informacijg. Venkite pernelyg kreipti démesj j antrastes. Neskubekite
tikrinti naujieny vos atsibudus, ribokite laika, praleidziamg ieSkant su jasy profesijos sritimis
susijusiy naujieny. Leiskite sau pailseti nuo informacijos srauto. leskokite jkvepianciy istorijy,
kuriose jauciamas pozityvumas, akcentuojama bendradarbiavimo reikSmé COVID-19 pandemijos
metu.

« NEUZSIKRESKITE KITY JTAMPA. Reaguodami empati$kai, mes geriau suprantame ir palaikome ki-
tus. Tai yra geras bldas jveikti stresg. Taciau kartais kyla grésmeé susitapatinti su tuo, kg jaucia kiti
- taip pradedame kenkti sau ir nebegalime padéti kitiems. Mes galime stengtis suprasti, kg jaucia
kiti, bet turime nepamirsti, kad tai yra ne masy, o kity Zzmoniy jausmai. EmpatiSkai reaguojant pra-
vartu atsitraukti ir pazvelgti j save ir situacijg i Salies.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
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mokslininky grupé.



92 LIETUVOS SVEIKATOS = ? | AN ;7*7; Lietuvos
L9 MOKSLU UNIVERSITETAS \#/ KLINIKOS &

o VENKITE NUOLATINIO MASTYMO APIE PANDEMIJA. PeriodiSkai sudarykite sglygas sau bent
trumpam atitrakti, uzsimirsti ir pasvajoti, nukreipkite démes;j j kitus jums svarbius ir malonius da-
lykus.

o VENKITE KATASTROFIZAVIMO IR KONFLIKTY ESKALAVIMO. Jtemptose, ,karStose” situacijose
venkite daryti pernelyg placius apibendrinimus. Priminkite sau, kad pyktis ir neigiamos aplinkiniy
emocijos yra laikinos reakcijos j situacijg.

« VENKITE APKALBY, KALTINIMY IR ZODINES AGRESIJOS. Apkalbos nepadeda spresti santy-
kiy problemuy, o kuria papildomas problemas. Kritikg ir pastabas rekomenduojama iSsakyti as-
meniskai, o pagirti - viesai.

« NEKAUPKITE APSUNKINANCIY JAUSMY, NELAIKYKITE SAVYJE NUOSKAUDUY IR NEISSAKYTY ZODZIY.
Bégant nuo nemaloniy jausmy ar juos slopinant, problemos nedingsta. Kyla rizika ,sprogti” ne
laiku ir ne vietoje. Prisiminkite, kad visi jausmai yra normalas ir reikalingi - jie siuncia Zinute apie
masy poreikius. Saugioje aplinkoje dalinkités jausmais su kitais Zmonémis arba iSreikskite juos per
kdrybg, raSymg ir panasig veikla.

« VENKITE PSICHOTROPINIY MEDZIAGY VARTOJIMO IR KITY ZALINGY JPROCIY. Pavojinga alko-
holj vartoti kaip stresg mazinancig priemone ar vaistg susinervinus, susipykus, pavargus, kai ne-
pasiseké, kai norisi uzsimirsti ir panasiai. |protis nusiraminti tokiu badu vis stiprés ir ilgainiui taps
norma bei poreikiu. Vietoje to, rinkités sveikesnes streso jveikas, turincias ilgalaikj teigiamg poveikj
muasy kdnui, mastymui ir jausmames.

KREIPKITES PROFESIONALIOS PSICHOLOGINES PAGALBOS

» Jeigu norite pasikalbéti apie savo savijautg ar jauciate, kad gali bati vertinga pagalba is Salies, vi-
suomet galite kreiptis profesionalios psichologinés pagalbos savo darbo vietoje ar kitur.

« Nemokamos psichologinés pagalbos galimybés: telefonu - 1809 (Emocinés pagalbos linija), inter-
netu (pavyzdziui, www.pagalbasau.lt arba www.medo.lt psichologinés pagalbos platformos ir inicia-
tyvos internete), visuomenés sveikatos biuruose, psichikos sveikatos centruose.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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Pagalba sau COVID-19 pandemijos ir kity ekstremaliyjy_situacijy metu
rekomendacijos sveikatos prieziluros darbuotojams ir farmacijos specialistams

Sie pasidlymai skirti sveikatos prieziiros ir farmacijos specialistams, kuriems COVID-19 pandemijos metu
tenka dirbti padidinto intensyvumo ir rizikos sveikatai salygomis. Siekiant padéti kitiems, svarbu nepamirsti
ir saves. Palaikyti psichologing pusiausvyra padeda atsakingas poZziliris ir démesys savo savijautai ir sveikatai.

Padidéjes

Atsirade nauji

Lietuvos
mokslo

; nemalonds
psichoaktyviy | savijautos
medziagy | pojaciai ir
vartojimas | nusiskundimai
Negebéjimas Noras atsiriboti,
sukaupti uzsisklesti nuo
démesio j kity Zmoniy

atliekama veikla

Ryskas Sutrikes
apetito pokyciai miegas

llgalaiké prislegta
pyk¢cio, baimes, nuotaika, nerimas,
nerimo protrukiai, nuovargis ir negaléjimas
padidejes dirglumas ‘ atsipalaiduoti
Negatyvus = Atbukimo
saves, savo | jausmas
darboir jo | viskas, kas
rezultaty = anksciau teike

Nekontroliuojami

Jei pasireiskia keli ar daugiau i
iSvardyty pozymiy, o

rekomenduojama kreiptis j etiinline ggﬁl\ogumq,
psichikos sveikatos specialist3. . ebe?j S

do

Giliai, ramiai

- . pakvépuokite
Atlikite kelis raumeny

atpalaidavimo pratimus

Stabtelkite: perkelkite
démesj nuo vidaus | iSore

©

Apsibrézkite savo ribas

I
I
ir jy laikykites |
|

Atpazinkite ir jvardykite
savo jausmus bei poreikius
Pagirkite save ir
padékokite sau

Suletinkite tempa ir sumazinkite
reikalavimus sau

Planuokite ne tik darbg, bet ir poilsj
Judékite ir bukite gryname ore
Puoselékite tarpasmeninius
santykius, juokaukite

Mokykités sunkumuose jzvelgti
prasme

I1Sbandykite iSmaniasias pagalbos
sau programeles, pavyzdziui,
,Ramu’”, ,Atsipusk”, ,Antistresiniai
pratimai”, ,Pagalba sau”, ,Pauze”

®
‘el T
Qe "
S {' ]

Perteklines

»Katastrofizavimo' informacijos

Nuolatinio galvojimo

Apkalby, kaltini
apie pandemija pkalby, kaltinimy

ir Zodines agresijos

. . . Perimti kit
Alkoholio vartojimo ir jtaniggn\'rlk;quti
kity zalingy jprociy nuoskaudas
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