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GAIRES SUAUGUSIEMS

Savisauga suaugusiems

Kai bendruomene uzklumpa netikétas ir sunkus jvykis, tai gali sukelti itin didelj nerima bei jtampa ne tik
asmeniui, bet ir visai bendruomenei. Dabartinés saviizoliacijos rekomendacijos dé¢l koronaviruso pandemijos gali
sukelti ypac intensyvias emocines reakcijas, kurios gali sutrikdyti zmoniy kasdieninj funkcionavima tiek dabar,
tiek ateityje.

Siuo jtemptu momentu galime susidurti su tokiomis reakcijy fazémis:

e Uminé fazé (derealizacija, jausmas, kad esi ne savimi, savo kiino nejutimas, sumisimas, nesiorientavimas
laike ir erdvéje). Sokas yra dalis imios fiziologinés reakcijos j stresa ir padeda palaikyti tam tikra atstuma
nuo sukreéiandio jvykio. Sis atstumas reikalingas norint suvokti jvykio poveikj ir skubiai pasiriipinti
svarbiausiais savo poreikiais

e Emocinio poveikio fazé. Siuo metu zmogus gali jausti jvairias emocijas, pavyzdziui, litidesj, kalte, pyktj,
baime, sumiSimg ar nerimg. Gali pasireiksti somatinés / fizinés reakcijos, pavyzdziui, galvos skausmas,
virskinimo trakto problemos ir kt., taip pat gali bati itin sunku nusiraminti.

e Jveikos fazé. Asmuo pradeda dométis, naudodamasis visomis savo galimybémis ieSko paaiskinimy, kas
nutiko (kode¢l taip atsitiko, kg a§ galiu padaryti, kodél dabar ir kt.).

Cia pateikiamos daZniausiai pasitaikan¢ios reakcijos, kurios gali testis keletg dieny ar savaiciy.

e Jkyrios mintys: pasikartojantys vaizdai, nevalingi ir jkyras prisiminimai (flashbacks).

e Vengimas: nes¢kmingi bandymai iSvengti min¢iy ar jausmy. Nejmanoma galvoti apie jvykj ar situacija
primenancias detales.

e DepresiSka ar prislégta nuotaika ir (arba) nuolatinés negatyvios mintys. Negatyvis jsitikinimai ir likes¢iai
apie save ar pasaulj, pavyzdziui, ,,pasaulis yra visiSkai pavojingas®.

e Nuolatinis ir neracionalus saves ar aplinkiniy kaltinimas, kad sukélé ar paskatino stresinj jvykj arba jo
padarinius, ypac po to, kai tur¢jo tiesioginj kontaktg ar pats buvo uzsikrétes.

e Kaltés jausmas dél to, kad iSgyveno ar neuzsikréte.

e Nuolatinés negatyvios emocijos, susijusios su trauma / grésminga situacija, pavyzdziui, ilgg laika
jauciama baimé, siaubas, pyktis, kalté, géda net ir geréjant situacijai.

e Miego ir (arba) valgymo sunkumai: sunku uzmigti, dazni prabudimai ir koSmarai arba padidéjes
mieguistumas (hipersomnija, kai miegama daug valandy).

e Dinges susidoméjimas malonia, anks¢iau dziuginusia veikla.

e Jausmas, tarsi visko biity per daug, kai reikia atlikti kasdienes uzduotis, pertvarkyti kasdiene veikla.

SVARBU: galimi rySkiis individualiis §iy reakcijy pasireiSkimo, trukmeés ir intensyvumo skirtumai.



KA MES GALIME PADARYTI

Zinokite, kaip atpaZinti savo pa¢iy emocines reakcijas ir sunkumus, kurie gali kilti.

Neneikite savo jausmuy ir prisiminkite, jog yra visi§kai normalu patirti emocines reakcijas dél
netikéty, nenumatyty ir grésme kelianciy ivykiy.

Stebéekite savo fizines ir emocines reakcijas.

Atsiminkite, kad nesate vieni. Nors $iuo metu galite neturéti fiziniy kontakty, vis tieks esate sistemos ir
organizacijos dalis, kurios gali palaikyti ir padéti tiek emociSkai, tiek psichologiskai.

Kalbékite apie stresinj jvyki / situacijg padédami vieni kitiems iSlaisvinti emocing jtampa.

Gerbkite kity emocines reakcijas ir veiksmus (elgesj), net kai jie yra visiskai skirtingi ir sunkiai suprantami
jums.

Stenkités palaikyti ry$j virtualiais kanalais su artimais Zzmonémis. Susikurkite nuspéjama dienos ruting.
Prasykite Zzmoniy, kuriais pasitikite, pagalbos.

Saugokite savo emocing pusiausvyra, kreipkités pagalbos / palaikymo.

Kreipkités, kai jmanoma, psichologinés pagalbos, kuri orientuota j trauminiy prisiminimy ir reakcijy,
kurios atsirado d¢l jvykio / situacijos, perdirbima.

Apribokite naujieny srautg iki vieno ar dviejy patikrinimy per dieng. Trauminj jvykj ar situacija
iSgyvenantys zmoneés turi atrasti prasme tam, kas jvyko, dél Sios priezasties jie daug laiko praleidzia
ieSkodami naujieny; vis délto biitina apsisaugoti nuo per didelio naujieny srauto, ypac i§ nepatikimy
Saltiniy.

Pirmenybe teikite oficialiems informacijos Saltiniams, pavyzdziui, Pasaulio sveikatos organizacijai
https://www.who.int/ ir jos pateikiamoms rekomendacijoms (angly kalba) arba Lietuvos Respublikos
Sveikatos Apsaugos ministerijos pateikiamai informacijai (http://sam.lrv.It/koronavirusas).

Atminkite, kad teigiamas pozitiris ir bandymas kuo maziau galvoti kraStutinumais/ katastrofizuoti padeda
tiek jums, tiek visuomenei




