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Siuo metu galite patirti daug jtampos dél padidéjusiy reikalavimy, didelio darbo krivio ir situacijos
neapibréztumo. Ripintis savo psichikos sveikata yra taip pat svarbu, kaip ir fizine. Pateikiame Jums
rekomendacijas apie psichologinio streso reakcijas ir veiksmingus pagalbos biidus sau epidemijos metu.

PSICHOSOCIALINES REAKCIJOS ] COVID-19

Ekstremalios situacijos, tokios kaip COVID-19, paveikia Zzmoniy emocing savijauta. Psichologiné streso
reakcija yra natiirali esant ekstremaliai situacijai, 0 Sveikatos priezitiros specialistai gali biti itin stipriai
paveikti Sios krizés. Epidemijos metu natiiralu jausti stresg ir susirlipinima. Jprastos Zmoniy psichologinés
reakcijos epidemijy metu:

e Baimé susirgti ir numirti.

e Baimé uzkreésti kitus.

e Bejégiskumo jausmas dél negaléjimo apsaugoti savo artimyjy ir baimeés jy netekti.

e Vengimas kreiptis sveikatos prieziiiros paslaugy i§ baimés uzsikrésti gydymo metu.

e Baimé negaléti dirbti karantino metu, netekti pajamy $altinio.

e Baimé biti atskirtam nuo Seimos dél karantino ir susirGpinimas, kas tuo atveju pasirlipinty
globotiniais (vaikais, senoliais).

o Nuobodulys, vieniSumas ir prislégtumas dél priverstinés saviizoliacijos.

Sveikatos prieZiiiros specialistams COVID-19 epidemijos metu stresa papildomai gali kelti:

e Padidéje darbo reikalavimai (ilgesnés darbo valandos, didesnis pacienty skaiCius, gilinimasis j
naujausig geraja gydymo praktika).

e QrieZti saugos reikalavimai (fiziniai suvarzymai dél saugos priemoniy; fiziné izoliacija, dél kurios
sunkiau teikti paslaugas pacientams; grieztos procediiros).

e Gali buti patiriama stigmatizacija dirbanciyjy su COVID-19 pacientais atzvilgiu.



e Sumazéje socialiniai kontaktai ir gaunama socialiné parama dél intensyvaus darbo grafiko.
e Nepakankama informacija apie ilgalaikes salycio su infekuotaisiais pasekmes.
e Baimé uzkrésti COVID-19 draugus ir Seima.

Sveikatos priezitiros specialisty psichologinio streso reakcijos epidemijos metu

e Darbo metu galite patirti Sias streso reakcijas:

o Démesio koncentracijos sunkumus dél Jus supanéio chaoso.

o Stresa, susijusj su per dideliu Jtisy paslaugy poreikiu — pvz. serganéiyjy pagalbos Sauksmai,
ju poreikiai, kurie turi buiti patenkinami vienu metu

o Bejégiskuma

o Susitapatinima su sergandiaisiais ir (arba) jy artimaisiais.

o Nepasitenkinimg ir pyktj dél Jasy poreikiy nepripazinimo ir (arba) dezorganizacijos
jstaigoje.

e Po darbo ir (arba) namuose, jis galite patirti:

o Stiprias emocijas, tokias kaip litdesys, kalté, baimé ir nerimas.

o Emocijy sasting] ir vanguma.

o Fizinius simptomus, tokius kaip galvos skausmai, vir§kinimo trakto sutrikimai ir kt.

o Sunkuma nusiraminti ir atsipalaiduoti.

Jus galite patirti tik vieng i§ auksciau iSvardinty streso reakcijy, bet galite patirti ir kelias ar daugiau reakcijy.
Galite patirti stiprias emocijas, kurios gali paveikti Jisy funkcionavima tiek krizés metu, tiek jai pasibaigus.
Streso reakcijos yra labai individualios ir jy pobiidis ir intensyvumas konkre¢iam Zzmogui gali skirtis.
Psichologinio streso reakcijos gali buti trumpalaikés ir testis vieng diena, bet gali biti ir ilgalaikeés.

Ekstremalios situacijos ar kritinio jvykio metu pagalbos teikéjai patiria keturias psichologinio reagavimo
fazes, kuriy kiekvienai budingos specifinés reakcijos:

e Aliarmas — kai specialistas pirmg kartg pajunta kritinio jvykio poveikj, pvz., kai suvokia, kokia
rimta i$ tiesy yra situacija. Jprastos Sios fazés reakcijos:

o fizinés: padaznéjes Sirdies plakimas, padidéjes kraujospiidis, kvépavimo sunkumai, galvos
svaigimas;

o pazintinés: pasimetimas, sunkumas suprasti informacija bei jvykio rimtuma;

o emocinés: nerimas, Sokas, emocijy slopinimas;

o elgesio: efektyvumo kritimas, padidéjes aktyvumas, komunikacijos problemos.

e Mobilizacija — kai pagalbos teikéjai pradeda veikti. Ankstesnés fazés reakcijos islieka, taciau yra
silpnesnés. Specialistai mobilizuojasi atlikti savo darba, planuoja ir koordinuoja veiksmus. Sios
fazés metu dirbama ilgas darbo valandas esant stipriam spaudimui.

e Veikimas — kai pagalbos teikéjai pradeda teikti pagalba aukoms. Siuo metu emocijos yra stiprios.
Iprastos streso reakcijos:

o fizinés: padaznéjes Sirdies plakimas, padidéjes kraujospudis, greitas kvépavimas,
pykinimas, prakaitavimas, drebulys;

o pazintinés: atminties sunkumai, sunkumas sukaupti démesj, dezorientacija;

o emocinés: pazeidziamumo jautimas, euforija, nerimas, pyktis, liidesys, sastingis;

o elgesio: perdétas aktyvumas, padidéjes alkoholio, tabako ir psichoaktyviyjy medziagy
vartojimas, polinkis gin¢ytis, darbo efektyvumo sumazéjimas.

o UZbaigimas — kai ekstremali situacija baigiasi ir visi grjzta prie jprastos darbo ir socialinés rutinos.
Galimos reakcijos:



o nepageidautiny emocijy sugrjzimas: emocijos, kurios buvo uzmirstos ar i§stumtos veiksmy
ikarstyje, sugrjzta ir turi bati perdirbtos;

o komandos pasiilgimas: intensyvus komandos rySys baigiasi ir komandos narys gali jausti
$i0 rySio netekt].

Pasibaigus ekstremaliai situacijai, pagalbos teikéjai gali jausti ilgalaikj Sios situacijos poveikj. Galimos
ilgalaikés streso reakcijos:

o Jkyriis vaizdai ar jkyrios mintys: pasikartojantys jvykio vaizdai ar trikdancios mintys, susijusios su
jvykiu.

e Stiprus nerimas ar baimé: padidéjes dirglumas, naujai atsiradusios baimés.

e Vengimas: delsimas, susidomégjimo ir iniciatyvumo stoka, mintys iseiti i§ darbo.

e Padidintas dirglumas, susierzinimas ar pyktis.

e Izoliacijos jausmas: apleistumo ir vieniSumo jausmai, noras biti vienam, kity vengimas, jausmas,
kad esi kitoks nei Kiti.

e Sumaistis: démesio koncentracijos sunkumai, suprastéje gebéjimai priimti sprendimus.

e Santykiy sunkumai: sunkumai bendraujant su kolegomis, artimaisiais ir draugais.

KAIP PADETI SAU

e Priimkite situacija tokia, kokia ji yra. Tam tikras nerimas ir baimé kritinéje situacijoje yra
normalu. COVID-19 yra naujas virusas ir apie jj vis dar daug ko nezinome. Nezinomyb¢ ir greiti situacijos
poky¢iai privercia daugelj zmoniy jaudintis, taciau §is jaudulys gali motyvuoti mus imtis veiksmy siekiant
apsaugoti save ir kitus. Stebékite savo fizines ir emocines reakcijas. Stebékite savo reakcijas, nevertindami
ju. Jvardykite savo jau¢iamas emocijas. Neneikite savo jausmy, bet prisiminkite, kad yra normalu emociskai
reaguoti j ekstremalig situacija ir kritinius jvykius.

e JeSkokite patikimos informacijos apie COVID-19. Nors zinojimas apie COVID-19 yra
naudingas, informacijos perteklius gali pakenkti. Tikrinkite informacijg ir naujienas apie COVID-19 vieng
arba du kartus per dieng tam skirtu laiku ir tik i§ patikimy Saltiniy. Ribokite zitiréjima, skaityma ar
klausymasi naujieny bei istorijy i§ nepatikimy informacijos saltiniy, tokiy kaip Facebook ar kiti socialiniai
tinklai. Jie gali padidinti nepagrjsta baime ir nerimg

¢ Atminkite, kad esate atspariis ir orientuokités i problemy sprendimg. Dél patiriamo streso ir
nerimo dazniausiai koncentruojames j neigiamus dalykus, tai ver¢ia mus galvoti apie blogiausius scenarijus.
Stresinése situacijose zmonés daznai galvoja, kokia bloga gali bati situacija, taiau nepagalvoja, kaip
sugebéty susitvarkyti, todél kartu apmastykite ir kokiy veiksmy imsités (pvz. ka darysiu, jei susirgsiu ar jei
teks izoliuotis) — apgalvoj¢ savo potencialius veiksmus jausités ramiau ir uZtikrin¢iau. Paanalizuokite, kg
galite i$spresti, o kas nuo Jiisy nepriklauso. Atminkite, kad ne visas aplinkybes mes pajégiis kontroliuoti,
pvz., kity zmoniy elgesj arba kaip ilgai tgsis pandemija. Pagal galimybes sumazinkite kitus streso Saltinius.

¢ Kreipkités pagalbos j artimuosius ir kolegas. Socialiné izoliacija nereiSkia, kad turétuméte
nutraukti visus kontaktus su artimaisiais, draugais, kolegomis. Vienumoje galite per daug laiko praleisti
galvodami apie esamg situacija, todél padidéja stresas ir nerimas. Gali biiti naudinga susisiekti su Zzmonémis,
daranciais teigiama jtaka, kai jauciate stresa. Kreipkités ir gaukite palaikyma i$ Siy Zzmoniy - naudodamiesi
telefono ar vaizdo skambuciais ar teksto zinutémis. Nenuvertinkite to, ka susidiirg su isSukiais, galite
padaryti kartu. Kreipkités paramos j vadovybe, kolegas, asmenis, kuriais pasitikite, ir asmenis, kurie patiria
ta patj, ka ir Js.

¢ Riupinkités savimi, kad galétuméte padéti kitiems:

o Skirkite laiko poilsiui, darykite pertraukas darbo metu arba tarp pamainy



o Valgykite sveikai, gerkite daug vandens.

o Venkite zalingy jprociy, tokiy kaip rikymas, alkoholio ar psichoaktyviy medziagy
vartojimas. Nors gali atrodyti, kad tai trumpam padeda suvaldyti stresa, ilgainiui gali pabloginti
psichikos ir fizing sveikatg.

o Biukite aktyvis. Fizinis aktyvumas yra puikus btidas sumazinti stresg ir nerimg, pagerinti
misy nuotaikg ir bendrg sveikatg. Jei esate izoliuotas, raskite mankstos btidy savo namuose.
Pvz., sportuokite stebédami mankstos vaizdo jrasa internete.

o Tinkamai ilsékités ir miegokite. Pakankamas miegas gali padéti sumazinti patiriamo streso
kiekj ir paruosti mus geriau valdyti stresg. Neplanuokite fizinés veiklos prie§ pat miega.
Laikykités miego higienos: iSvédinkite miegamajj, sumazinkite ap$vietimg miegamajame,
lovoje neskaitykite, nezitirékite televizoriaus, nesinaudokite telefonu ir pan.

¢ Naudokite streso valdymo strategijas, kurios Jums padédavo anksciau. llgalaikis stresas gali
turéti jtakos Jusy psichikos sveikatai ir darbingumui net ir pageréjus COVID-19 situacijai. Galite naudoti
atsipalaidavimo ir meditacijos praktikas ar kitas strategijas, kurias galbiit naudojote praeityje ir kurios Jums

padéjo, pvz.

atsipalaidavimas per bet kokiag veikla, kuri Jums maloni.

e Pasiriipinkite kolegomis. Prisiminkite, kad esantys Salia Jasy kolegos susiduria su panaSia
situacija kaip ir Jus. Stebékite kolegy biisena, ir, jei reikia, padékite ar nukreipkite emocinés pagalbos.
Gerbkite kolegy reakcijas, net jei jos kitokios nei Jasy ir Jums sunku jas suprasti.

¢ Kreipkités pagalbos j specialistus. Jei Sios situacijos metu nepavyksta suvaldyti savo streso,

kreipkités j:

j emocinés paramos telefonu linijas (vieningg emocinés paramos linijg koronaviruso metu
1809, emocinés paramos tarnybas);

i psichologus bei psichoterapeutus per psichologinés pagalbos platformas (pvz.
https://medo.lt/psichologo-pagalba);

i psichikos sveikatos centro medicinos psichologus, §iuo metu teikiancius nuotolines
konsultacijas (zr. kontaktus psichikos sveikatos centry svetainése);

Jei pasibaigus kritiniam jvykiui patiriate ilgalaikes potrauminio streso reakcijas, kreipkités j
specializuotg potrauminio streso pagalbg teikiancius specialistus

Rekomendacijos parengtos bendradarbiaujant su Lietuvos psichology sajunga, Vilniaus universiteto
Psichotraumatologijos centru vadovaujantis §iomis tarptautinémis rekomendacijomis ir $altiniais:

Interim Briefing Note Addressing Mental Health and Psychosocial Aspects of COVID-19
Outbreak (developed by the IASC’s Reference Group on Mental Health and Psychosocial
Support), February 2020.
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