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Kaip susigyventi su savo nerimu visuotinio neuztikrintumo laikais

Apie Sj vadova

Siuo metu pasaulis kinta ypa¢ greitai. Siandienos naujieny kontekste sunku islikti

ramiems ir nesijaudinti dél galimy padariniy mums ir musy artimiesiems.

SusirGpinimas ir nerimas* daznai aplanko net ir padiais geriausiais laikais, o tap¢ nuo-
latiniais palydovais, gali uzvaldyti visa masy démesj. Todél Psychology Tools parengé
§] nemokamg vadova su patarimais, kaip susigyventi su savo nerimu $iuo neapibréztu

laikotarpiu.

Susipazine su informacine dalimi, iSméginkite ir pratimus — galbat rasite, kas pravers
ir jums. Kai aplink tiek daug neaiskumo, visiskai normalu susidurti su sunkumais, tad

nepamirskite atjautos ir rapescio sau bei aplinkiniams.
Linkédami jums sveikatos,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur

£T s s oy e .. . » . . . .
Leidinyje savokos ,susirapinimas”, ,nerimavimas”ir ,nerimas” vartojamos bendraja nerimo, kaip sav-

ijautos ar busenos, reikime. Cia nekalbama apie psichologin} ar fiziologinj sutrikimg, diagnozuojama

psichikos sveikatos specialisty (vert. past.).
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Kaip susigyventi su savo nerimu visuotinio neuztikrintumo laikais

Kas yra nerimas?

Zmonés apdovanoti nuostabiu gebéjimu mastyti apie ateities jvykius. Galvojimas j
priekj padeda mums numatyti galimas kliatis ir problemas bei leidzia suplanuoti, kaip
jgyvendinsime sprendimus. Galvojimas } priekj gali bati naudingas, kai padeda siekti
tiksly. Pavyzdziui, ranky plovimas ir socialinio atstumo laikymasis yra gelbstintys
dalykai, kuriy nusprendziame imtis, kad uzkirstume kelig viruso plitimui. Ta¢iau gal-
vojimas } priek] gali sukelti perdéta nerimg ir nuogastavima. Pernelyg nerimaudami,
nejucia galime pradéti galvoti apie blogiausig scenarijy ir pasijusti nepajégis su juo

susitvarkyti.

Kaip jauciamés nerimaudami?

Nerimas sukelia minciy ir vaizdiniy grandine, kuri gali reikstis vis labiau katastrofiskais
ir vienas uz kita maziau tikétinais pavidalais. Kai kurie Zmonés patiria nerimag kaip
nekontroliuojamg procesg — kartais gali atrodyti, kad $is jausmas netgi ima gyventi
savarankiska gyvenimg. Natiaralu, kad daugelis i§ masy pastaruoju metu pagauname
save jsivaizduojant blogiausius scenarijus. Zemiau pateiktas pavyzdys parodo, kaip
susirGpinimg gali sukelti visai mazi dalykai. Ar jums teko patirti panasiag minciy

grandine? (prisipaZinsime, kad mums — tikrai taip!)

o ,Galbat vakar ,0 jie |sivaizduoju pasaulio
,Man skauda ,0 kas, jei tai . S " o R
alva” —> " koronJavirusas7" e darbe visus —> uzkrés e pabaigg ir visy, kuriuos
galva. : uzkréciau?” kitus ir mirs” pazjstu ir myliu, netektj."

grandiné

Nerimas gyvena ne vien tik muasy galvoje. Kai nerimaujame pernelyg daug, sis jausmas

persikelia ir } king. Fiziniai susirGpinimo ir nerimo simptomai yra $ie:

* Raumeny jtampa, maudimas ar skausmas.

¢ Neramumas ir nesugebéjimas atsipalaiduoti.

Negaléjimas susikaupti.

Negalé¢jimas uzmigti.
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* Greitai uzeinantis nuovargis.

Kas sukelia susirapinima ir nerima?

Bet kas gali i$Saukti susirapinimg. Netgi kai viskas einasi gerai, kartais gali kilti minciy
,O ka, jei viskas pradés griati? Tam tikrose situacijose nerimavimas gali padaznéti.

Dazniausiai tai situacijos, kurios yra:

* Dviprasmiskos — kai esamg situacija galima interpretuoti jvairiai.

* Naujos ir nejprastos — kai neturime patirties, kuria galétume vadovautis ieskodami

iseities.
* Nenuspéjamos — kai neaisku, kur viskas pakryps.

Ar atpazjstate bent vieng i§ §iy pozymiy? Siy dieny pasaulinei sveikatos buklei badingi
jie visi, todél nenuostabu, kad tiek daug Zmoniy $iomis dienomis sakosi nerimaujantys
daugiau. Tai nejprasta padétis, kurioje daug neuztikrintumo, o neuztikrintumas pats

savaime kelia susirGpinima ir nerimg.

Nerimo tipai?

Nerimavimas gali buti tiek naudingas, tiek ir Zalingas, tad psichologai atskiria nerimavima

dél tikry problemy ir nerimavimg dél ,hipotetiniy® problemy.

* Nerimavimas dél tikry problemy yra siejamas su patiriamais realiais isSukiais,
kuriuos reikia tuctuojau spresti. Pavyzdziui, nerimaujant dél §iuo metu plintancio
viruso, galima imtis konkreciy veiksmy — reguliariai plautis rankas, laikytis socialinio

atstumo ir, jei pasireiskia simptomai, fizinés izoliacijos.

 Hipotetinio pobudzio nerimavimas dabartinés pasaul} iStikusios sveikatos krizés
akivaizdoje gali apimti jvairias mintis apie patj blogiausig ar net katastrofiska scenarijy,

pavyzdziui, jsivaizdavima, kad didzioji dalis Zmonijos mirs.
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Nerimavimas dél tikry problemy Hipotetinio pobudzio nerimavimas
Kai problemos yra akivaizdzios Kai nerimaujama dél dalyky, kurie Siuo
aiskios ir veikia jus cia ir dabar. metu neegzistuoja, bet gali nutikti ateityje.
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Kada nerimavimas tampa problema?

Visi kazkiek nerimaujame, o mastydami } priekj galime lengviau planuoti ir susidoro-
ti su issukiais. Néra ,teisingos“ nerimavimo dozés. Laikoma, kad nerimavimas tampa
problema, kai ima trukdyti gyventi taip, kaip norisi, arba kai Zmogus jauciasi moraliskai

palazes ir issekes.

Normalus nerimavimz s herimavimas

Padeda pasiekti tai, ko norite Kai jauciatés demoralizuotas,
nusimines ar iSsekes

Padeda spresti problemas, su kuriomis Trukdo gyventi taip, kaip norisi
susiduriate gyvenime

Kaip pazaboti nerimavima?

Siuo periodu nerimauti yra natiralu, taiau jei jaudiate, kad pradedate jaudintis per
daug ir nerimas tiesiog uzvaldo jisy gyvenimg — pavyzdziui, tampate nerimastingas,
darosi sunku uzmigti — tada verta ieskoti budy, kaip nerimg sumazinti ir pasirapinti
savo gera savijauta. Kitame skyriuje atrinkome keleta masy mégstamiausiy patarimy,
pratimy ir darbalapiy, kuriy déka galime islaikyti gera savijauta ir suvaldyti nerima.

Sios priemonés gali jums padéti:

e Islaikyti pusiausvyra gyvenime. Psichology manymu, gera savijauta lemia tinkama
pusiausvyra tarp veikly, kurios suteikia malonumo, pasiekto rezultato ir artimo rysio
pojucius. Daugiau informacijos apie tai galite rasti skyrelyje ,Pusiausvyra padeda

palaikyti gera savijauta“.Skyrelyje , Veikly meniu® rasite sarasa jvairiy veikly, kurios
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padés prasiblagkyti ir islikti aktyviems. Atminkite, kad Zmogus yra socialiné batybé
— mums reikia rys$iy, kad galétume klestéti. Rekomenduojame isbandyti bent kelias
bendruomeniskas ar kolektyvines veiklas, kurios jtraukia daugiau Zmoniy. Siuo ne-
paprastu laikotarpiu galbut pavyks rasti karybisky budy, kaip uzsiimti tokiomis

veiklomis per atstumg. Pavyzdziui, bendraujant internetu arba telefonu.

* Mokykités atpazinti, ar jusy nerimas turi realig priezastj, ar vis tik yra hipotetinio
pobudzio. Nerimo sprendimy medis — naudinga priemoné, skirta padéti lengviau
nuspresti, kuriam tipui priklauso jisy nerimas. Jei pagaunate save nerimaujant
nepagrjstai, svarbu sau priminti, kad tai, dél ko nerimauja jisy protas, néra kazkas, ka
galite iSspresti ¢ia ir dabar, ir tada ieskoti budy, kaip to nerimo atsisakyti ir nukreipti
démesj kitur.Si priemoné tinka ir vaikams, jei pastebite, kad ir jiems sunku tvarkytis

su savo jausmais.

* Mokykités atidéti nerimg vélesniam laikui. Nerimas yra jkyrus — kartais gali kilti
jausmas, tarsi tuctuojau reikéty kazka dél jo daryti.Taciau vietoje to patariame paek-
sperimentuoti ir paméginti savo hipotetinio pobudzio nerimg atidéti vélesniam laikui
— daugeliui Zmoniy tai padeda pakeisti santykj su siuo jausmu.Praktiskai tiesiog reikia
kiekvieng dieng paskirti konkrety laikg, kai leisite sau pasijaudinti (pvz., 30 minuéiy
dienos pabaigoje). I§ pradziy tai gali atrodyti Siek tiek keista!Taciau $io metodo esmé
yra ta, kad likusias 23,5 valandos per dieng jums bus lengviau paleisti savo nerimg,
jei bandysite j; atidéti iki tol, kol neateis jasy ,nerimavimo pusvalandis®. Pratimo

»2Nerimo atidéjimas® apraSyme rasite zZingsnius, kaip tai padaryti.

¢ Mokykités vidinio dialogo su atjauta sau. Nerimavimas gali kilti i§ susirapinimo
— daznai mes nerimaujame dél ty, kurie mums rapi. Tradiciné kognityvinés elgesio
terapijos technika dirbant su negatyviomis, nerima ar liades;} kelian¢iomis mintimis,
yra §ias mintis uzsirasyti ir sugalvoti kita budg j jas reaguoti.Naudodamiesi darbala-
piu ,Kaip kritiskai, bet su atjauta sau jvertinti savo mintis pasaulinés sveikatos krizés
metu®, galite iSmokti reaguoti } susirGpinima ar nerimg kelianc¢ias mintis su gerumu ir

atjauta sau. Ten pat pateikiame ir pavyzdj, pagal kurj bus lengviau pradéti.

* Praktikuokite démesinga jsisamoninima. Démesingo jsisamoninimo mokymasis ir
praktikavimas gali mums padéti paleisti rapescius ir sugrjzti j dabart]. Pavyzdziui,
démesio sutelkimas } savo lengva kvépavima, judes} ar } aplinkos garsus veikia kaip

»inkaras®, kuris padeda sugrjzti } dabarties momentg ir nustoti nerimauti.
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Pusiausvyra padeda palaikyti gera savijauta

Esant dabartinei sveikatos situacijai, kei¢iasi masy kasdienybé. Naturalu, kad kartais jauciamés tarsi iSmusti is
véziy ir kad dalykai, kuriuos paprastai darydavome noriai, tapo varginantys. Taciau ar dirbant i$ namuy, ar esant
fizinéje izoliacijoje, gali padéti kasdiené rutina, skirta islaikyti pusiausvyrg tarp veikly, kurios:

- atnesa pasiekto rezultato pojutj,

- padeda jausti artima rysj ir bendruma su kitais ir

« yra daromos vien i$ malonumo.

Jouliomeés geral, kai pasiekiome

Fai esame susiriiping ar nerimaujome, lengva apé\uop\amq rezultoty, tod svarbu |

po\nm'\r?r‘\ apie veiklas, kurios jprastai mums teikio Hasd\enﬂbe frraukti ugsiemimus, Kurie
malonumo,. Todél stenkites kasdien susiplanuoti mums padedo. sukelti &} pojiti. Powgzd’é'm,
keleta, maloniy, i dé‘\ug\r\ané‘\uc veiklu, Pa\lgzdi'\uu, susttvarkyfite namus ar juos popucikite,
paskaitykite knygo, paitirékite linksma, fimo, padirbékite sode, odlikite su darbu susijusio,
padokite ar padainuokite Kartu su savo meogstamo uZduoti, pagominkite Kaka, naujo,

daina, prisileiskite vonio, ar pasilepinkite megstamu pasportuckite ar usiimkite namu, buhalterijo.
podiekalu.

Pasiektas rezultatas

Malonumas
Gera savijauta |

Artumas / Tarpusavio rysys

imogus yro socialing biitybe, todél mes nodliraliad trokdtame artumo ir rgé'\o su Kitais 2Zmonémis.

Dabartinés sveikotos Krizes metu olauge\'\s esame fizidkai izoliuoti arbo atskirti nuo kitw,

todél svarbu K&rgb'\é}ﬂa\ iedkoti bidu, wémegzti rgé@, Kad nesijoustume adskirti nuo
visuomeneés ir vienidiraip toliow palaikyti rgéi su geimad ir drougais ir bendrouti virtualiod?

Pabandﬂlﬁ'\’re pasitelke socialinius tinklus, telefono ar vaizdo skambudius susiburti

i bendras veiklas internetu, tokias Kaip virtuoliis knyou, ax firny, Klubad.
Taip pot pasidomekite, 8&]\0&% interete jou Yra sukurta jusy, vietos Ko;\mgngs’rés
grupe, Kur 3albl1’c rasite budu, kaip isitraukti j pagodbac vietos bendruomenei.

Pusiausvyros trakumas tarp malonumo, pasiekto rezultato ir artimo rysio pojtciy gali neigiamai paveikti masy nuotaika.
Pavyzdziui, jei didZiajg laiko dalj leidZiate dirbdami ir neturite laiko malonumui ar bendravimui, galite pradéti jaustis
prislégti ir izoliuoti. Ir priesingai, jei didZiaja laiko dalj leidZiate savo malonumui ir neatliekate kity jums svarbiy darbuy, tai
irgi gali neigiamai atsiliepti jasy nuotaikai.

Kiekvienos dienos pabaigoje patartina pasitikrinti ir atsakyti sau j klausima:,Ka Siandien nuveikiau, kad jausciausi kazka
pasiekes? O ka dél malonumo? Kas padéjo jausti artima rysj su kitais?” Ar pavyko pasiekti tinkama pusiausvyra, o gal kazka
rytoj galéciau daryti kitaip?
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Veikly meniu: pasisemkite idéjy, ka galite veikti

Gyvuanai
Paglostykite augintinj
Pavedziokite sunj
Pasiklausykite pauksciy

St

Bukite aktyvis
Eikite pasivaikscioti

Pabégiokite

Paplaukiokite
Pasivazinékite dviraciu

ISsirinkite vaizdo treniruote ir

pasportuokite namie

+
+

Susitvarkykite
Susitvarkykite namus
Susitvarkykite kiema
Susitvarkykite vonia
Susitvarkykite tualeta
Susitvarkykite miegamajj
ISsivalykite Saldytuva
I$sivalykite orkaite
Nusivalykite batus
ISsiplaukite indus
Sudékite / isimkite indus i$
indaplovés
18siskalbkite drabuzius
Pasidarykite kitus
kasdienius darbus
Susitvarkykite savo darbo vieta
I3sivalykite spinteles

Bendraukite su kitais
Susisiekite su draugais
Prisijunkite prie naujos grupés
|stokite j politine partija
1Sbandykite internetinj
pazinciy puslapj
Parasykite draugui(-ei) Zinute
Parasykite draugui(-ei) laiska
Atnaujinkite rysius su senais
draugais

Gaminkite maista
Pasigaminkite sau
Pagaminkite valgj kitiems
I1Skepkite pyraga / sausainiy
Pasikepinkite zefyriuky
ISbandykite nauja recepta

X

Kurkite
Nupieskite paveiksla
Nutapykite portreta
Fotografuokite
Pieskite ir keverzokite
Surasiuokite nuotraukas
Sudéliokite nuotrauky albuma
Pradékite iskarpy albuma
Uzbaikite pradéta projekta
Siukite / megzkite

1@'
ISraiska
Juokités
Verkite
Dainuokite
Saukite
Reékite

Gerumas
Padékite draugui(-ei) /
kaimynui(-ei) /
nepazjstamajam(-ai)
Padarykite kam nors dovang
Padarykite gera darbg be
jokios priezasties
Padarykite kam nors paslauga
ISmokykite ka nors naujo jgadzio
Padarykite kam nors kazka grazaus
Suplanuokite kazkam staigmeng
Pasidarykite savo geryjy
savybiy sarasa
Pasidarykite dalyky ar Zmoniy, uz
kuriuos esate dékingi, sarasa

ISmokite
ISmokite kazka naujo
ISmokite naujy jgadziy
ISmokite nauja fakta
Pazitrékite mokomajj vaizdo jrasa

\ &
\\
Sutaisykite
Sutaisykite namuose kokj
nors daikta
Sutaisykite dviratj /
automobilj / motorolerj
Pasigaminkite kazka naujo
Pakeiskite lempute
Pasipuoskite kambarj

@

Protas
Svajokite

Medituokite

Melskités

Apmastykite

Galvokite

ISbandykite atsipalaidavimo

pratimus

Uzsiimkite joga

J3

Muzika

Pasiklausykite mégstamos muzikos
Paieskokite naujos muzikos
Isijunkite radija
Kurkite muzika
Padainuokite daing
Pagrokite instrumentu
Paklausykite tinklalaidés

Qﬁ

Gamta

ISméginkite sodininkyste
Pasodinkite kazka
Ka nors apgenékite
Nupjaukite Zole
Nusiskinkite géliy
Nusipirkite géliy
Pasivaiksciokite gamtoje
Pasédékite saulékaitoje

o=,
o=||:
o=

Planuokite
Uzsibrézkite tiksla
Nusistatykite biudzeta
Susikurkite 5 mety plang
Sudarykite darby sarasa
Sudarykite sarasa dalyky, kuriuos
norite nuveikti per likusj gyvenima
Sudarykite pirkiniy sgrasa

)

AR

Skaitykite

Perskaitykite mégiama knyga
Perskaitykite naujg knyga
Paskaitykite laikrastj
Paskaitykite mégiamiausia
internetinj puslapj

[

Rutina
Atsikelkite itin anksti
Neikite miegoti iki vélumos
Pamiegokite ilgiau
Padarykite kazka i$ savo darby saraso

Pasirapinkite savimi
ISsimaudykite vonioje
Nusiprauskite po dusu
I$siplaukite galva
Pasidarykite veido procediras
Nusikarpykite nagus
Pasideginkite sauléje (tik
nepamirskite kremo nuo saulés!)
Nusnauskite

@

I1Sbandykite kazka naujo
Paméginkite neragauto maisto
Paklausykite negirdétos muzikos

Paziarékite nematyta TV laidg ar filma

Apsivilkite nauja drabuzj
Perskaitykite naujg knyga
Padarykite kazka spontanisko
ISreikskite save

Paziurékite
Paziarekite filma
Paziarékite TV laida
Paziarékite YouTube vaizdeliy

A~

Rasykite
Parasykite pagiriamajj laiska
Parasykite laiska politikui
Parasykite pikta laiska
Parasykite dékingumo laiska
Parasykite padékos atvirute
Pildykite uzrasus / dienorastj
Susikurkite CV
Pradékite rasyti knyga
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Sis sprendimy medis padés jums atskirti nerimavima dél tikry problemy nuo
hipotetinio pobudzio nerimo

Dél ko as nerimauju?

Ar galiu kaip nors
iSspresti Sig problema?

Taip Ne
Pagalvokite, ko galite imtis Leiskite nerimui atsitraukti ir
problemai spresti. susikoncentruokite j kazka kita,
ISvardinkite turimus variantus. kas Siuo metu svarbu.

Ar galiu kazka
padaryti tuoj pat?

» Ne

Suplanuokite veiksmus, kg galite

Taip padaryti ir kada tai padarysite.
Padarykite tai
dabar. A4
Tuomet leiskite nerimui atsitraukti

ir susikoncentruokite j kazka
kita, kas $iuo metu svarbu.

Y
Tuomet leiskite nerimui atsitraukti
ir susikoncentruokite j kazka
kita, kas $iuo metu svarbu.
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Nerimo atidéjimo pratimas neuztikrintumo laikotarpiu

Psichologai iSskiria du nerimo tipus:
1. Nerimavimas dél tikry problemy yra susijes su Siuo metu jasy gyvenimui aktualiais isSukiais, kurie reikalauja neatidéliotiny veiksmy:

"

,mano rankos nesvarios po darby darZe, todél turiu jas nusiplauti’, ,turiu paskambinti draugei, nes ji pamanys, kad pamirsau jos gimtadienj’,

,negaliu rasti savo rakty’, ,neturiu pakankamai pinigy apmokeéti sqskaitos uz elektrq’; ,mano vaikinas nesikalba su manimi’.
2. Hipotetinio pobudzio nerima sukelia tokie dalykai, kurie Siuo metu neegzistuoja, bet galéty atsitikti ateityje:
Jkas bus, jei as numirsiu,”,,kas bus, jei numirs visi mano pazjstami/” ,tokie ripesciai veda mane is proto”.

Zmonés, kurie daug nerimauja, daznai nepajégia kontroliuoti savo nerimo, tad jis pasiglemzia daug jy laiko. Jie kartais tiki,
kad aplankes nerimas yra i$ tiesy vertas jy démesio. Geras budas pazinti savo santykj su nerimu - paméginti atidéti nerima
vélesniam laikui, t.y. sgmoningai paskirti savo dienoje laika, kai nieko kito neveiksite, tik nerimausite, taciau svarbu 3j nerimui
skirta laika riboti. Jei norite iSbandyti 5] metoda, laikykités Zemiau aprasyty zingsniy bent vieng savaite:

( )
1 Zingsnis. PasiruoSimas

Nuspreskite, kada ir kiek laiko galite skirti,panerimauti”.

-, Nerimo laikas” - tai laikas, kurj kasdien paskiriate konkreciam tikslui,panerimauti”
- Kaip manote, kokiu dienos metu bituméte tinkamai nusiteike galvoti apie nerima jums keliancius dalykus?
- Kada tikétina, kad niekas jums netrukdys?

- Jei sunku apsispresti, pabandykite i$ pradziy kasdien tam skirti 15-30 minuciy 7 valanda vakaro.
S J

4 )
2 zingsnis. Nerimo atidéjimas vélesniam laikui

Dienos metu stebékite save ir stenkités atpazinti, ar jauciatés sunerime dél tikros, apc¢iuopiamos problemos, kuriai
spresti galite imtis veiksmy tuojau pat, ar vis tik tai yra hipotetinio pobtdzio nerimas, kurj reikia atidéti velesniam laikui.

Ar mano nerimas turi apciuopiama priezastj,
dél kurios galiu kazka

/ padaryti tuojau pat? \

Taip Ne

Imkités veiksmy dabar Atidékite galvojima vélesniam,
Siam tikslui numatytam nerimo laikui

Nukreipkite savo démesj j dabartj,
démesingai jsisamonindami $ig akimirka:
- Pasitelkite savo pojucius (regos, klausos, lytéjimo, kvapo, skonio).
- Pasistenkite sutelkti savo démesj j iSore, o ne j vidy.
- Pasakykite sau:,Dabar dél to nesijaudinsiu, bet

L sugrjsiu prie sio jausmo ir minciy véliau.” )

( N
3 Zingsnis. Nerimo laikas
Savo nerimastingoms mintims isreiksti naudokite tam skirtg nerimo laika. Pabandykite uzsirasyti per dieng kilusias
hipotetinio pobudzio nerimastingas mintis, kurias atsimenate. Kurios i$ jy vis dar kelia susirtpinima Sig akimirka? Ar
tarp jy yra tokiy susirGpinima kelianciy dalyky, dél kuriy baty galima imtis praktiniy veiksmy?

- Pasistenkite iSnaudoti visg nerimo laika, net jei jauciate, kad dabar neturite dél ko labai nerimauti arba net jei nei vienas is
iSvardinty susirGpinima kélusiy dalyky nebeatrodo toks primygtinai svarbus.

- Apgalvokite Siuos susiripinima keliancius dalykus - ar jie ir dabar turi tokj pat stipry emocinj poveikj, kaip ir pirma kartg apie juos
pagalvojus?

« Ar kurj nors savo susiripinimo objektg galite paversti praktine problema, kuriai galétumeéte ieskoti sprendimo?

- J
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Kaip susigyventi su savo nerimu visuotinio neuztikrintumo laikais

Kaip kritiskai, bet su atjauta sau, jvertinti savo mintis pasaulinés sveikatos krizés metu

N

Situacija Emocijos ir kiino pojuciai Automatinis mastymas Atsakas, vadovaujantis atjauta sau
Su kuo buvote? Ka veikéte? Ka tuo metu jautéte? Kokios mintys tuo metu sukosi jasy galvoje? Koks baty isties atjauciantis
Kur buvote? Kada tai jvyko? |vertinkite intensyvuma nuo 0 iki 100 % Mintys, vaizdai ar atsiminimai atsakas j jasy neigiama mint;j?
2ibriu Zinios jou antro, voloanda, Jaudiu nerima, ir Vis stipréjont] Tai siaubingo. Gali mirti tiek Suprantomo, kad tau neromu —
i€ eilés. panikos jousmo. doug Z2moniu,. Kas nutiks maon ir by, Keista, jei bty Kitaip.
mono geimai? ¥o, galetum moﬁp@fc kos i¥kart
mPQQSW fou pasijousti @mjpc%
golblit vietoje 2iniy, @8®+Ej
isijungti linksmo, filmo, arbo
posikelti nuo sofos ir nuveikti
KoZka, Kito.
Pabandykite sureaguoti j savo mintis su atjauta —
vadovaudamiesi iSmintimi, stiprybe, Siluma,
gerumu ir saves neteisdami
« Kg man pasakyty geriausias(-a) mano draugas(-é)?
Jei iskilo tam tikras vaizdinys ar atsiminimas, « Ka man pasakyty isties atjauciantis zmogus?
L ka jis jums tuo metu reiské? « Koks tonas mane nuraminty $ig akimirka?
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Kaip kritiskai, bet su atjauta sau, jvertinti savo mintis pasaulinés sveikatos krizés metu

Situacija
Su kuo buvote? Ka veikéte?
Kur buvote? Kada tai jvyko?

Emocijos ir kiino pojuciai
K3 tuo metu jautéte?
|vertinkite intensyvuma nuo 0 iki 100 %

Automatinis mastymas

Kokios mintys tuo metu sukosi jasy galvoje?
Mintys, vaizdai ar atsiminimai

Atsakas, vadovaujantis atjauta sau
Koks baty isties atjauciantis
atsakas j jasy neigiama mint;j?

N

Jei iskilo tam tikras vaizdinys ar atsiminimas,
ka jis jums tuo metu reiské?

Pabandykite sureaguoti j savo mintis su atjauta —
vadovaudamiesi iSmintimi, stiprybe, Siluma,
gerumu ir saves neteisdami

« Kg man pasakyty geriausias(-a) mano draugas(-¢)?
« Kg man pasakyty isties atjauciantis Zmogus?

« Koks tonas mane nuraminty 3ig akimirka?
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Keli patarimai pabaigai

- Laikykités rutinos. Jei daugiau laiko leidziate namuose, svarbu ir
toliau iSlaikyti jprasta ruting. Stenkités ir toliau keltis ir eiti miegoti
jprastu laiku, reguliariai valgyti, o rytais apsirengti bei pasiruosti
dienai. Galite net susidaryti dienotvarke, kad jusy diena jgyty tam
tikrg struktara.

- ISlaikykite protinj ir fizinj aktyvuma. Planuodami savo
dienotvarke, stenkités jtraukti veiklas, kurios lavinty ir prota, ir kana.
Pavyzdziui, galétumeéte pradeéti lankyti naujus kursus internete
arba mesti sau i85Ukj iSmokti naujg kalba. Taip pat svarbu islaikyti
fizinj aktyvuma. Pavyzdziui, 30 minuciy uzsiimkite intensyvia namy
ruosa arba sportuokite pagal fiziniy pratimy vaizdo jrasa internete.

- Ugdykite dékinguma. Dékingumo praktikavimas gali padeti
pajusti dziaugsmo, gyvybingumo ir malonumo akimirkas net
ir tokiu neuztikrintumo laikotarpiui, kaip Sis. Kiekvienos dienos
pabaigoje skirkite Siek tiek laiko atsakyti sau, uz kg Siandien galite
bati déekingi. Stenkités atsakyti kuo konkreciau ir kiekvieng dieng
pastebéti naujy dalyky, pavyzdziui, ,Esu dékingas(-a) uz tai, kad
Siandien per pietus Svieté saulé ir galéjau pasédeti sode. “Gera
mintis pradéti dekingumo zurnalg arba kaupti jrasus dekingumo
stiklainyje. Paraginkite jsitraukti ir kitus namiskius.

- Stebékite ir ribokite nerima keliancius veiksnius. Nuolat
keiCiantis pasaulinei sveikatos situacijai, kartais gali atrodyti, kad
stebeéti naujienas ar sekti praneSimus socialiniuose tinkluose yra
bdtina. Taciau kaip tik tai gal tapti padidéjusio susirGpinimo ir
nerimo priezastimi. Stenkités atpazinti, kas konkreciai jums sukelia
susirdpinimo jausmga. Pavyzdziui, susijaudinate pazilréje Zzinias
ilgiau nei 30 minuciy? Kas valanda tikrindamiesi socialinius tinklus?
Stenkites apriboti laika, kuomet jauciatés neapsaugoti nuo nerima
kelianciy veiksniy. Galbut vertety ziniy kasdien klausytis tik tam
tikru laiku arba aiskiai apibrézti, kiek laiko galite skirti naujienoms
socialiniuose tinkluose.

- Pasikliaukite tik patikimais ziniy Saltiniais. Taip pat paranku
atidziai rinktis Ziniy ir informacijos $altinius. BUkite kritiski ir rinkités
patikimus Saltinius. PavyzdZiui, puikus informacijos 3altinis yra Sis
Pasaulio sveikatos organizacijos puslapis:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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