iaﬁ EMDR

Psichologinés savipagalbos gairés viruso COVID-19 plitimo situacijoje

COVID-19 proverzis kelia grésme pasaulio gyventojy sveikatai ir gerovei. Tuo paciu dabartiné
situacija kelia naujy i880kiy ir psichikos sveikatos specialisty bendruomenei. Siuo metu mes
negalime nuspéti viruso paplitimo masto ar pasveikimo veiksniy ir gydymo veiksmingumo. Kita

vertus, daug kg galime kontroliuoti ir labai svarbu tai Zinoti.

Remiantis Pasaulio Sveikatos Organizacija (PSO), iki Siol sukaupti jrodymai rodo, kad
nefarmakologinés priemonés gali sumazZinti ar net nutraukti tolimesnj viruso plitimg. Tokios
priemonés yra: neatidéliotinas atvejy atpazZinimas ir izoliacija — grieztas Zmogaus artimy kontakty
sekimas ir stebéjimas/karantinas. Norint efektyviai jgyvendinti Sias priemones, reikia visuomenés
jsitraukimo ir dalyvavimo. Tokiomis aplinkybémis ypatinga reikSme jgauna bendradarbiavimo,
savitarpio paramos ir solidarumo kultdira. IS pasauliniy kriziy istorijos iSmokome — jeigu grésmé kyla
kiekvienam visuomenés nariui, musy bendruomenése pradeda dominuoti solidarumo ir bendrumo
jausmas. Deja, patirtis taip pat rodo, kad infekciniai susirgimai ir su jais susijusi stigma lygiai taip pat
gali ir skaldyti visuomene. Keli pastebéti panikos reakcijy atvejai per paskutines savaites parodé, kad
panika gali nulemti bendruomeniy susiskaldyma ir santaros visuomenéje stoka, kurie kliudyty

efektyviam atsakui j COVID-19 issak;.

Nors Siuo metu mes neturime galutinio ir uztikrinto problemos sprendimo, bet svarbu prisiminti,
kad dar niekada pasaulio istorijoje virusinés ligos plitimo atveju nebuvo sutelktos tokios vieningos
mokslininky pajégos ir valstybiy pasiryZimas apsaugoti Zmones.

Tuo paciu neturétume pamirsti, kad Siuo metu tenka susidurti su intensyvia traumatizacija, tiek
individualiame lygmenyje (sergantieji, patys ar kuriy artimieji gyvena paveiktose teritorijose), tiek ir
visuomenés mastu.

Kalbant apie visuomene labai svarbu prisiminti, kad minia néra atskiry, jg sudaranciy individy suma
— ji tampa tarsi nepriklausomu superorganizmu, turinciu savo identitetq ir valig (Le Bon). Tapes
minios dalimi Zmogus pradeda mastyti ir elgtis kitaip nei elgtysi bidamas vienas. Padidintg streso
lygj patiriantiems Zmonéms kyla rizika, kad nuo padinto masinés informacijos priemoniy vartojimo
ir bendravimo su kitais, psichologinj distresg iSgyvenanciais asmenimis, gali sustipréti nerimo
jausmas, neurologiniame lygmenyje jsijungti automatiné streso “kovos ar pabégimo” reakcija. Sio
mechanizmo pasireiskimas aiskiai pastebimas tuséiose parduotuviy lentynose bei smurtiniuose
veiksmuose serganciyjy ar tiesiog paveikty teritorijy gyventojy atzvilgiu.

Virusas COVID-19 priverté Zmones susidurti su pazeidZiamumu. Taciau verta prisiminti, kad mes
galime buti pazeidziami, bet dél to netampame bejégiais, mes galime dorotis su streso reakcijomis,
padéti sau susidoroti su baime ir kitais jausmais, kuriuos patiriame Sio kritinio jvykio metu.



Savipagalbos elgesio pavyzdZiai:

e Teikime pirmenybe oficialiems informacijos kanalams. Kritinése situacijose, kai baimé ir
iracionalumas neisvengiamai iskyla, svarbu pasirGpinti savimi ir apsaugoti save nuo
netinkamos (“uZkrautos” neigiamomis emocijomis) ir nepatikimos informacijos (neparemtos
realiais duomenimis).

e Pasirinkime du dienos momentus, kai atnaujinsime informacijq apie situacijq, ir
informacijos priemones, kurias tam pasitelksime. Nesibaigiantis susiddrimas su Ziniomis,
kurias transliuoja televizija, radijas, internetas, “uzveda” masy budrumo ir baimeés sistemgq ir
laiko jg nuolatinéje parengties bilsenoje. GraZinkime sau kontrolés jausmg, patys
pasirinkdami kada ir kaip gausime naujausiq informacijq.

o Islaikykime ruting, kiek tik jmanoma. Kritinése situacijose ypatingai svarbu laikytis to, kas
yra tikra, pazjstama ir patikima. Poilsio ir darbo réZimas, jprociy islaikymas (kiek jmanoma)
itin svarbus kovojant su nerimu. Ypatingai svarbu, kad nuo dienotvarkés pokyciy nenukentéty
vaikai.

o Laikykimés geriausiy higienos rekomendacijy, kuriy laikytis rekomenduoja sveikatos
apsaugos specialistai: http://sam.lrv.It/It/news/koronavirusas/informacija-visuomenei

e Fiziniai pratimai ir buvimas lauke — itin svarbi veikla. Susikaupusios jtampos “iSveikimas
judéjimu” padeda geriau miegoti naktj.

e Pakankamai ilsékimés

e Reguliariai maitinkimés

o Kalbékime ir leiskime laikq su Seima ir artimaisiais

e Pasidalinkime savo susirdpinimu, sunkumais ir jausmais su tais, kuriais pasitikime

e Uizsiimkime veiklomis, kurios padeda atsipalaiduoti: meditacija, joga, relaksacija,
kvépavimo pratimai, skaitymas, augaly prieZiira, piesSimas ir pan.

Gaireés vaiky globéjams
(tévams, mokytojams, giminaciams ir t.t.)

Atsakingai parinkite informacijq. Vaikams REIKIA AISKIOS IR TEISINGOS INFORMACIJOS, kuri baty
parinkta pagal jy amzZiy ir galéty bati suprasta. Svarbu apsaugoti vaikus nuo pernelyg intensyvaus,
jy amZiaus, issivystymo lygio neatitinkancio informacijos srauto. Pasirinkite vieng ar du momentus
per dienqg, kai KARTU SU VAIKU pasiZidrésite Zinias ar patikrinsite patikimq informacijos saltinj
internete, kad galétumeéte paaiskinti tai, kas vyksta, ir nuramintuméte vaikq, atkreipdami démesj j
realistiskus ir galimai pozityvius situacijos aspektus. Nedelsdami paaiskinkite ir pabrézkite vaikams,
kad daugybé Zmoniy ripinasi problemos sprendimu.

Padékite vaikams pasijausti saugiai. Tai reiskia, kad vaikai turi turéti galimybe elgtis kaip vaikai:
galéti Zaisti, kalbéti apie juokingus dalykus, daryti namy darbus ir mokytis kaZzko naujo. Taip pat tai
reiskia, kad jie gali leisti laikq su savo tévais ar globéjais, o ne vien susidurti su iSsigandusiais ir
susirtpinusiais veidais. Nors vaikai mazi, bet svarbu prisiminti, kad jie pastebi ir supranta savo tévy
ar globéjy emocijas ir nuotaikas.

Kad vaikas galéty pasijusti saugus jam reikia biti su suaugusiuoju, kuris geba tinkamai parodyti, kad
myli vaikgq, ir, kad sugeba reguliuoti savo jausmus net ir sudétingoje situacijoje.


http://sam.lrv.lt/lt/news/koronavirusas/informacija-visuomenei

Vaikai pastebi suaugusiyjy elgesio nenuoseklumq. Jeigu sakysite: “Néra ko jaudintis”, taciau tuo pat
metu sukaupsite dideles maisto atsargas, vaikas gali sutrikti, jam gali kilti klausimas ar verta tikéti
tuo, kq kalba suauges Zmogus, ar galima pasitikéti suaugusiais.

Pasitikéjimas yra gyvybiskai svarbus, jei norime, kad vaikas jaustysi saugus.
Prisiminkite, jei nepavyksta patiems sau padéti nusiraminti, jums negebésite padéti vaikui pasijausti

saugiu! Tokiu atveju siekite paramos, kreipkités j artimuosius, draugus, bendruomene, esant
poreikiui — susisiekite su psichikos sveikatos specialistais.
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