PSICHIKOS
SVEIKATA
PANDEMIJOS EIGOJE

Rlpinkités savo emocine
savijauta

Bandykite suprasti, kaip jauCiates, kas
jums kelia daugiausiai nerimo.
Stenkités buti draugiskas ir
rupestingas savo atzvilgiu. Jel sunku,
pasvarstykite ir paieskokite, kas
galéty jums padeéti.

Skirkite laiko
malonioms veikloms

Tai padés atsipalaiduoti ir suteiks
maloniy emocijy. Malonus
prisiminimai apie ankstesnes
patirtis taip pat gali padéti
nusiraminti bei pasijusti geriau.

budo bei dienos rezimo

Net jei turite daugiau laiko praleisti
namuose, pabandykite iSlaikyti ruting,
reguliariai maitintis, skirti laiko poilsiui,
daugiau judéti. Fizinis aktyvumas gerina
musy nuotaikg, mazina nerimg, stresg,
depresiSkumag, gerina demesio
koncentracija.

Bendraukite

Jei néra kity varianty,
palaikykite rySius nuotoliniu
budu. Pasidalinimas savo
jausmais ir socialinis
palaikymas gali padéti
pasijusti geriau.

Jei jums kyla minciy apie
savizudybe, nedelskite ir
pasikalbékite apie tai su specialistu

Jis padés geriau suprasti jusy
gcuesut

savijautg, sumazinti nerima ir
pamatyti jvairesniy problemuy
sprendimo varianty.

TYRIMAIS GR|STOS
REKOMENDACIJOS, Il DALIS
kaip pagerinti savo psichologine
savijautg pandemijos metu

PARENGE VILNIAUS UNIVERSITETO
PSICHOTRAUMATOLOGIJOS CENTRAS

Ribokite informacijos apie

viruso plitima bei pavojy kiek]

Remkités tik patikimais 5 o .
l-u

informacijos Saltiniais. 'a'— =
Pasirinkite keletg momenty =
dienoje, kai pasidomésite
naujienomis. Tai padés
susidaryti tinkama
situacijos vaizda ir leis
pailséti nuo
nepertraukiamy streso
Saltiniy.

Skirkite laiko mokymuisi, kaip
pagerinti savo emocine savijautg

Yra jvairiy mokymy programy bei mobiliyjy
programeéliy, kuriose galima rasti daug informacijos
apie budus, kaip geriau suprasti savo emocijas, mokytis
Jas valdyti, sumazinti nerima bei pagerinti savo
psichologine savijauta.

Nemokamu mobiliyju programeliy lietuviy kalba pavyzdziai:
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Mindletic Pagalba sau

Pauze Ramu

Kreipkités profesionalios

psichologinés pagalbos, jei
ilgesnj laikg nesijauciate gerai

Specialistas padés geriau suprasti jusy emocine
savijautg bei suteiks rekomendacijy deél tolimesnes
pagalbos. Kuo anksc€iau bus atpazintos problemos, tuo
lengviau ir greiCiau bus galima sugrjzti prie geros

pagalbasau.lt

savijautos.
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