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Nors koronaviruso pandemija pirmiausia
sukelé grésme zmoniuy fizinei sveikatai, tiek
ligos plitimas, tiek su tuo susije apribojimai
neiSvengiamai paliete ir musy psichologine
savijauta. Su COVID-19 krize siejama daugybe

jvairiy stresa kelianciy veiksniu, tarp kuriy -

gresme susirgti  virusu, jvairus pokyciai
gyvenime, neuztikrintumas del ateities,
kontakty su kitais asmenimis ribojimas,
karantino salygos, artimuju netektys bei
daugelis  kitu (Gersons et al, 2020;
Javakhishvili et al., 2020). Nors tokioje

situacijoje zmoniy patiriamas nerimas ar kitos

nemalonios emocijos yra labai naturali
reakcija, vis delto, pastebima, kad susidurimas
su uzkreCiamu ligu epidemiju ir pandemiju
keliamais iSSukiais bei pavojais kai kuriems
zmonems gali lemti ir rimtesnes psichologines
problemas.

Mokslininkai sutinka, kad didziulis COVID-19
krizes mastas Siuolaikiniame pasaulyje ir jos
poveikis skirtingoms zmoniu gyvenimo sritims
gali lemti labai jvairius su stresu susijusius
sunkumus ir ju paplitimg visuomenese (Horesh
& Brown, 2020).
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PSICHOLOGAI ISSKIRIA, KAD BUTENT
PRISITAIKYMO SUNKUMAI AR NET PADIDEJUSI

ADAPTACIJOS SUTRIKIMO RIZIKA COVID-19
PANDEMIJOS METU ZMONEMS KELS DIDELIY
PSICHOLOGINES SVEIKATOS ISSUKIUY,
PASIREISKIANCIY NUOLATINIU SUSIRUPINIMU DEL
STRESINES SITUACIJOS BEI SUNKUMAIS
PRISITAIKANT PRIE KILUSIY POKYCIY

Tuo labiau, kad skirtingos Salys viruso
buvo paveiktos nevienodai, o pasirinktos

kovos su virusu priemonés taip pat

iSsiskyre.  Nors tyrimuy, kuriuose buty

vertinamas koronaviruso pandemijos

poveikis dar yra palyginus
atliktos

Ispanijoje, Kinijoje ir kitose Salyse rodo

nedaug,

pirmosios  analizées, Italijoje,

neigiama pandemijos poveikj zmoniy
psichologinei savijautai. Nemazai daliai Siy
tyrimy dalyviu budingi potrauminio streso,
depresijos, nerimo sunkumai (Gonzalez-
Sanguino et al., 2020; Liu et al,, 2020; Qiu et
al., 2020; Rossi et al, 2020; Wang et al,
2020). Manoma, kad Sie psichologiniai
sunkumai yra susije su COVID-19 sukeltais

stresiniais iSgyvenimais.
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Psichologai isskiria, kad butent prisitaikymo sunkumai ar net padidejusi adaptacijos sutrikimo
Adaptacijos sunkumus galime patirti reaguodami | reikSmingus gyvenimo jvykius ar
poky¢ius, kitaip vadinamus - stresorius. Sios adaptacijos problemos pasireiskia nuolatiniu
susirupinimu  del stresines situacijos bei sunkumais prisitaikant prie kilusiu pokyciu
(Kazlauskas & Quero, 2020). AnksCiau Lietuvoje atliktuose tyrimuose pastebéta, kad
adaptacijos sutrikimas yra ypac susijes su stresoriais darbo ar sveikatos srityse (Zelviene et
al,, 2020), kurias COVID-19 krizeé ypatingai paveike.

Prisitaikyma prie besikeiCiancCios ir nesaugios situacijos apsunkina ir tai, kad bandymo
suvaldyti viruso plitima priemonés atriboja mus nuo jprasty streso jveikimo budu. Pavyzdziui,
ribojamos galimybes atsipalaiduoti susitinkant su artimaisiais ar uzsiimant laisvalaikio
veiklomis. Taigi tenka ieskoti kity, galbut mums maziau jprastu, pagalbos sau variantu
(Horesh & Brown, 2020). Dar COVID-19 pandemijos pradzioje Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO, 2020) isplatino informacija su rekomendacijomis, kaip sekmingiau jveikti stresa.
Viliamasi, kad sSie jprastai stresinése situacijose veiksmingi pagalbos sau budai bus efektyvus

ir mazinant psichologines koronaviruso krizes pasekmes.

TYRIMO LIETUVOJE REZULTATAI

2020 m. vasara Vilniaus universiteto Psichotraumatologijos centro psichologai pradéjo vykdyti
lietuviy psichologinés sveikatos tyrima ,Mano savijauta® (manosavijauta.lt). Sio tyrimo metu
buvo siekiama issiaiskinti, kaip koronaviruso krizé paveike zmoniy savijautg Lietuvoje ir kaip
efektyviau jiems padéti. Sis tyrimas - tai Europos trauminio streso tyrimu asociacijos
(European Society of Traumatic Stress Studies, ESTSS) inicijuoto COVID-19 pandemijos
psichologinio poveikio tyrimo dalis (Lotzin et al., 2020). Jis vykdomas net desSimtyje Europos
saliu - Lietuvoje, Svedijoje, Italijoje, Vokietijoje, Portugalijoje, Lenkijoje, Austrijoje, Kroatijoje,
Sakartvele ir Nyderlanduose. Toliau pristatome apibendrintus Lietuvoje atlikto tyrimo,
kuriame dalyvavo 670 suaugusiuy asmenu, rezultatus.
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PANDEMIJOS METU PATIRIAMI PSICHOLOGINIAI SUNKUMAI
Lietuvoje atliktos apklausos rezultatai

Psichologiné gerove
Depresija ir nerimas

Adaptacijos sunkumai

. Nepatiria ryskiy sunkumy . Patiria rySkius sunkumus

VU Psichotraumatologijos centro tyrimo rezultatai

Rezultatai atskleide, kad tyrimo dalyvius paveike jvairts su pandemija susije stresoriai. Net
60% dalyviu nurode, kad juos vidutiniSkai arba smarkiai paveike neuztikrintumas del
pandemijos trukmes ir jos keliamos rizikos. 37% tyrime dalyvavusiy lietuviy paveike baimeé
uzsikresti koronavirusu. Dar didesnée dalis - 56% - jautesi gan stipriai paveikti baimes, kad
uzsikres ju artimieji. Tyrimo dalyvius paveike ir pokyciai, kile kovojant su viruso plitimu. 49%
dalyvavusiyju tyrime jauteési vidutiniskai ar smarkiai paveikti apriboty kontaktu su artimaisiais.
23% dalyviu paveike pajamu praradimas ar praradimo gresme. Nemaza dalis tyrimo dalyviu
pajuto pandemijos poveikj emocinei savijautai: 51% zmoniy patyré stipresnj nerima, 38% -
liudesj, 29% jautesi vidutiniskai ar labai vienisi.

Tyrimo rezultatai rodo, kad net 46% apklaustujy psichologiné gerove yra prasta. Netgi 24,6%
tyrimo dalyviy patiria stipriai iSreikstus adaptacijos sunkumus. Ankstesniame Lietuvoje
atliktame tyrime tokiy asmenu buvo 8% maziau (16,5%) (Zelviene et al., 2020). Taigi tiketina,
kad pandemijos sukelti sunkumai lemia stipresnes reakcijas | stresines situacijas ir su tuo
susijusiag prastesne savijauta. Taip pat 31% Sio tyrimo dalyviu patiria iSreikstus depresijos ar
nerimo simptomus. Savizudybes rizika budinga 21% tyrimo dalyviy, o 22% iS ju Si rizika yra
auksta.

Tyrimo rezultatai taip pat atskleide, kad, jei zmones pandemijos metu labiau stengési laikytis
sveiko gyvenimo budo (pavyzdziui, mankstintis ar sveikai maitintis) bei dienos rezimo ir
uzsiemeée maloniomis veiklomis, jie patyre maziau nerimo. Pastebéta ir tai, kad tyrimo dalyviai,
daugiau demesio skyre informacijos apie pandemijos situacija paieskai, patyre stipresn;
nerima. Taciau dazniau virtualiai su artimaisiais bendravusieji jautési maziau vienisi.
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REKOMENDAC1JOS VISUOMENEI.
KAIP PAGERINTI SAVO PSICHOLOGINE SAVIJAUTA PANDEMIJOS METU?

1. Stenkités laikytis sveiko gyvenimo budo bei dienos rezimo. Net jei turite daugiau laiko
praleisti namuose, pabandykite islaikyti ruting, reguliariai maitintis, daugiau judeti.

2. Skirkite laiko malonioms veikloms. Tai pades atsipalaiduoti ir suteiks maloniy emociju.

3. Bendraukite. Jei néra kity varianty, palaikykite rysius nuotoliniu budu. Jei norisi, prisidekite
prie bendruomenisky iniciatyvu.

4. Koncentruokités j tai, ka galite pakeisti. Tokiose situacijose, kai ne viskas priklauso nuo
musy, galime smarkiai nerimauti ar jaustis bejegiai. Svarbu atpazinti ir kreipti demesj j tai, ka
galime keisti ir kontroliuoti. Pavyzdziui, nuo musuy priklauso, kaip patys saugomes nuo Vviruso,
kaip bandome palaikyti socialinius rysius ir pan.

5. Ribokite informacijos apie viruso plitimg bei pavojy kiekj. Remkites tik patikimais
informacijos Saltiniais. Pasirinkite keleta momentu dienoje, kai pasidomesite naujienomis. Tai
pades susidaryti tinkama situacijos vaizda, suteiks saugumo, pades palaikyti viltj.

6. Naudokités prieinamomis nemokamomis psichologinés pagalbos ar emocinés paramos
galimybémis.

Nemokama emocinés paramos linija humeriu 1809.

Nemokamos mobiliosios programeles lietuviy kalba: L Q
Mindletic Pagalba sau Ramu

7. Kreipkités profesionalios psichologinés pagalbos, jei ilgesnj laikg nesijauciate gerai.
Specialistas pades geriau suprasti jusu emocine savijauta bei suteiks rekomendacijy del
tolimesnes pagalbos. Kuo anksciau bus atpazintos problemos, tuo lengviau ir greiCiau bus
galima sugrjzti prie geros savijautos.

Galite kreiptis j savivaldybiu Visuomenés sveikatos biurus del
nemokamuy psichologo konsultaciju

8. Jei jums kyla minciy apie savizudybe, nedelskite ir pasikalbékite apie tai su specialistu.
Jis pades geriau suprasti jusy savijauta, sumazinti nerima ir pamatyti jvairesniu problemuy
sprendimo varianty.

Daugiau informacijos apie jvairias pagalbos galimybes galite rasti

www.tuesi.lt
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