Desimt pagrindiniy psichinés sveikatos stiprinimo rekomendacijy koronaviruso
pandemijos metu

Atsirinkite informacijq atsakingai. IeSkokite tik patikimy informacijos $altiniy, tokiy kaip
Roberto Kocho institutas (The Robert Koch Institute (RKI), https://www.rki.de/EN) arba
Pasauliné sveikatos organizacija (PSO, https://www.who.int/). Atminkite, kad situacija yra
dinamiska ir informacija Kei¢iasi. Norédami atsiriboti nuo informacijos, darykite reguliarias
pertraukéles.

Laikykités savo rutinos arba susikurkite naujg. Isitikinkite, kad jasy dienos programa yra
jvairi. Nusistatykite pastovy kélimosi ir valgymo laikg. Skambinkite draugams, eikite
pasivaikscioti ar paskaitykite knyga.

Palaikykite socialinius rysius. Bendravimas ir pasitikéjimas Kitais yra batini ir itin svarbis
krizés metu. Naudokités internetinio bendravimo galimybémis, tokiomis kaip el. pastas,
pokalbiy programos ir kt.

Susitaikykite, kad situacija sudeétinga. Ugdykite priimting pozitrj j esamg situacija, kad
turétuméte energijos Kitoms sritims, kurias galite paveikti. Taip jis pamazu atsikratysite
nerimo.

Pasirtpinkite savimi. Pakankamai miegokite, sveikai maitinkités ir sportuokite. Norédami
sureguliuoti savo emocijas, venkite zalingy jprociy, tokiy kaip alkoholio ar psichotropiniy
medZiagy vartojimas.

Prisiimkite atsakomybe. Jus darote didele jtaka savo draugams ir kolegoms krizés metu.
Ripinkités savo draugais, Seima, ypa¢ pagyvenusiais zmonémis. Pasitlykite paramg ir
padékite vieni kitiems.

Reguliariai mazinkite stresq. Norédami sumazinti stresg ir atsigauti, sportuokite, darykite
atsipalaidavimo pratimus, medituokite.

Biikite atviri su vaikais. Kalbékités su vaikais, patikinkite juos, kad esate Cia ir riipinatés jais.
Aptarkite ateinan¢iy savaiciy planus. Bikite rams ir atvirai atsakykite j klausimus.

Pasiruoskite izoliacijai. Skirkite laiko apmastymams apie save. ISnaudokite laikg skaitydami
knygas, zaisdami zaidimus ar mokydamiesi naujy dalyky. Pasikalbékite su savo partneriu ar
Seima, kas atsitikty jei pradésite ginCytis ar pyktis.

Esant amiam stresui, Kreipkités pagalbos j profesionalus. Jei negalite susidoroti su panika ar
depresija, jei turite Gmiy minciy apie savizudybe, dél skubios psichologinés pagalbos
skambinkite j Jaunimo linija 8 800 28 888 (emociné pagalba jaunimui), j Vilties linija
116 123 (skubi anoniminé psichologiné pagalba suaugusiems), j Vaiky linija 116 111
(emociné pagalba vaikams), | Kriziy jveikimo centrg 8 640 51555 (skubi anoniminé
psichologiné pagalba). Saviizoliacijos, COVID-19 prevencijos ir kitais klausimais veikia
kar$toji koronaviruso linija 1808, esant poreikiui skambinantysis bus sujungiamas su
Greitosios medicininés pagalbos dispeCerine. Taip pat galite skambinti greitosios pagalbos
numeriu 112.
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