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Normalu, kad neramu dél COVID-19

Pastarosiomis dienomis, beveik kasdien, Lietuvoje pasirodo pranesimai apie naujus uZsikrétimo
COVID-19 atvejus, grieZtéja prevencinés priemonés, esame skatinami dirbti namuose ir vengti
socialiniy kontakty. Visa tai turi jtakos mdsy vidiniams iSgyvenimams — daugelis misy jaucia
padidéjusj nerimo lygj. Nerimas — tai normalus Zmogaus organizmo atsakas j grésme, taciau
kartais jis tampa per stiprus. Per stiprus nerimas arba pastovus buvimas parengties bisenoje,
silpnina mdsy imunine sistemq. Taigi, labai svarbu sioje mums visiems nejprastoje situacijoje ne
tik laikytis saugumo priemoniy, bet ir pasirtpinti savo psichine gerove. Vs| “Nerimo klinikos”
psichikos specialisty komanda dalinasi gairémis, kurios galéty padéti lengviau suvaldyti nerimg,
kylantj del COVID-19.

Nerimo apraiskas nesunkiai galime pastebéti tiek socialiniuose tinkluose, tiek ir Ziniasklaidos
priemonése. Gausu straipsniy, jvairiy fakty interpretacijy, emocijomis grjsty pasidalinimy Sia
tema. Darosi sunku iSvengti informacijos, susijusios su COVID-19.

“Visiskai normalu, kad neramu dél COVID-19 grésmés. Situacija mums yra nauja, nepazjstama,
sunku suprasti, kiek grésmé reali, neaisku, kaip ir nuo ko saugotis, kyla bejégiskumas ir mes
visokiausiais budais stengiamés atgauti kontrole. Dalis musy su nerimu tvarkosi neigdami
situacijos rimtuma, kiti — kritikuodami valdZios sprendimus socialiniuose tinkluose ar be perstojo
plaudami rankas. Kiekvienas naudojasi sau priimtinais bldais nerimui mazinti“, — komentuoja V§|
,Nerimo klinikos“ psichologé leva Zviniené.

Deja, kai kurie tvarkymosi su nerimu budai néra efektyvus ir nerimg gali dar labiau sustiprinti.
,Vienas is tokiy neefektyviy budy — tai apsimesti, kad nieko nevyksta ir nieko nekeisti. Taip mes
iS tiesy laikinai nurimstame, taciau nustoje saugotis, kelsime sau pavojy. Kitas krastutinumas —
panikavimas. Tai turi prieSingg poveikj — neleidZiame sau nurimti, vis apie tai galvojame,
pervargstame ir darome daug ne itin efektyviy veiksmy arba pradedame pernelyg save riboti.
Tokiu atveju daznai pavojus yra iSdidinamas, o galimybés apsisaugoti nuvertinamos.” — jzvalgomis
dalinasi V§J ,,Nerimo klinikos” psichologé Darja Norbuté.

Kyla klausimas, kaip Sioje situacijoje sau padéti, o ne pakenkti? Dalinamés VS] ,Nerimo
klinikos“ parengtomis gairémis, kas padéty pasirtpinti savo psichologine gerove Siuo jtemptu
laikotarpiu.

Ribokite nerima keliancios informacijos srauta. Sitlome tikrinti naujienas ne dazniau nei du
kartus per dieng konkreciai pasirinktu laiku. Taip pat rekomenduojamei iSjungti mobiliajame
telefone isSokancius pranesimus.

Pasirinkite patikimus informacijos Saltinius. Remkités faktais, oficialia atsakingy institucijy
teikiama informacija, ribokite emocijomis paremty straipsniy, komentary perzitra.

Atskirkite, kg galite ir ko negalite kontroliuoti. PavyzdZiui, Jus negalite sustabdyti viruso plitimo,
taciau galite sumatzinti uzsikrétimo rizikg laikydamiesi asmeninés higienos ir vengdami socialiniy
interakcijy.



Kiek jmanoma nekeiskite sau jprastos rutinos. Pavyzdziui, jeigu turite dirbti namuose, paskirkite
tam atskirg laikg, erdve, tarsi butuméte darbe.

Skirkite laiko savo jausmams. Jums priimtinais budais iSreiskite jausmus, kylancius dél COVID-
19. . Pavyzdziui, galite rasyti dienorastj, dalintis savo emocijomis su artimaisiais, uzsiimti kiirybine
veikla ar kt.

Kreipkités pagalbos j kitus arba suteikite pagalbg patys. Padédami vieni kitiems suprantame,
kad esame ne vieni ir Sioje sudétingoje situacijoje turime parama.

Pasistenkite nenuklysti j svarstymus, “kas buty, jeigu...”. Tai pastebéje, pabandykite jvertinti,
kaip yra Cia ir dabar.

Naudokite nemokama mobiligjg programéle “RAMU”: ten rasite atsipalaiduoti padésiancius
pratimus.

Jeigu ilgg laikg nepavyksta nurimti, skatiname kreiptis pagalbos j psichikos sveikatos specialistus
ar emocinés paramos telefonu tarnybas.

Rekomenduojame pridéti lentele su tarnyby numeriais.

Kontaktinis asmuo:
psichologé Darja Norbuté
+37065333411
darja@nerimoklinika.lt



