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COVID-19 pandemija pasaulyje jau tesiasi

daugiau nei vienerius metus. Su labai jvairiy
stresa kelianCiu dalyku gausa zmonems tenka
gyventi nejprastai ilga laika. Pastebima, kad
skirtingais  pandemijos

etapais ir musu

psichologine savijauta gali keistis. Tam
vykdome mokslinius tyrimus, kad galetume
pastebeti, kaip keicCiasi zmoniy savijauta
pandemijos eigoje bei su kuo tie savijautos

pokyciai gali buti susije.

Toliau trumpai pristatysime vykdyto tyrimo
rezultatus ir Sio bei kitu tyrimu iSvadomis
paremtas praktines rekomendacijas
psichologines savijautos gerinimui COVID-19

pandemijos metu.

TESTINIO TYRIMO LIETUVOIE
REZULTATAI

2020 m. vasarag Vilniaus universiteto
Psichotraumatologijos  centro  psichologai
pradejo  vykdyti  lietuviu  psichologinés
sveikatos tyrima .Mano savijauta“

Sio
iSsiaiskinti,

(manosavijauta.lt). tyrimo  metu buvo

siekiama kaip koronaviruso krize

© Psichotraumatologijos centras

veiké zmoniy savijautg Lietuvoje ir kaip
efektyviau jiems padéti. Sis tyrimas - tai
Europos trauminio streso tyrimy
asociacijos (European Society of Traumatic
Stress Studies, ESTSS) inicijuoto COVID-19
pandemijos psichologinio poveikio tyrimo
dalis (Lotzin et al., 2020). Jis vykdomas net
vienuolikoje Europos Saliy - Lietuvoje,
Svedijoje, Italijoje, Vokietijoje, Portugalijoje,
Lenkijoje, Austrijoje, Kroatijoje, Sakartvele,
Nyderlanduose ir Graikijoje. Pirmasis
tyrimo etapas vyko 2020 m. vasara (birzelio
- rugpjucio men.), o antrasis po 6 men.
(2020 m. gruodzio - 2021 m. vasario men.).
Abiejuose tyrimo etapuose Lietuvoje
dalyvavo 290 asmenu. Toliau pateikiami
pagrindiniai duomeny analizes rezultatai
bei jais paremtos rekomendacijos. Norintys
daugiau suzinoti apie tyrima ataskaitos
prieduose gali rasti daugiau informacijos
apie tyrimo dalyvius ir duomeny analizés
budus.

REZULTATUS APIE LIETUVIY SAVIJAUTA 2020 M.
VASARA IR JAIS GRJSTAS REKOMENDACIJAS RASITE
ANKSTESNEJE VU PSICHOTRAUMATOLOGIJOS

CENTRO ATASKAITOJE. @

2 puslapis
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SAVIJAUTOS POKYCIAI PANDEMIJOS EIGOJE
¢

TYRIME ATSISKLEIDE, KAD PANDEMIJOS EIGOJE DALYVIY PSICHOLOGINE GEROVE
SUPRASTEJO, JIE JAUTESI LABIAU SUSIRUPINE DEL STRESA KELIANCIU GYVENIMO
SITUACIJU, TACIAU RYSKESNIU DEPRESISKUMO AR NERIMO POKYCIU NEPASTEBETA.

9

Tyrimas atskleide, kad po pusés metu tu paciu tyrimo dalyviu psichologine gerove buvo
reikSmingai prastesne. Jei 2020 m. vasarg 47,6% tyrimo dalyviu psichologineé gerové buvo
prasta, tai po 6 meéen. jau 57,6% zmoniy psichologines geroves rodiklis buvo prastas. Taip pat
reikSmingai padidejo ir zmoniu, turinCiu ryskiy adaptacijos sunkumuy (t.y. sunkumuy prisitaikant
prie stresiniy situaciju sukeltu pokycCiu), procentas: 2020 m. vasarg ryskus adaptacijos
sunkumai buvo budingi 22,1% dalyviy, o 2021 m. ziema - 28,3%. Truputj padidejo ir
depresiskumo bei nerimo rodikliai, taciau pokytis nebuvo didelis. Zmoniu, esanciu
savizudybes rizikoje, procentas padidejo nuo 22,4% iki 26,9%. Taciau zmoniu, esanciu dideleje
savizudybes rizikoje, procentas nedidejo (nuo 5,2% iki 4,5%). (1 grafikas; 1 priedu lentele)

1 grafikas

PANDEMIJOS EIGOJE PATIRIAMI PSICHOLOGINIAI SUNKUMAI
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Pastaba: ryskesnémis spalvomis isskirti statistiSkai reikSmingi skirtumai.

VU Psichotraumatologijos centro tyrimo rezultatai
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STRESORIY POVEIKIS PANDEMIJOS EIGOJE

‘SDELE DALIS SU COVID-19 PANDEMIJA SUSIJUSIU STRESORIU TYRIMO DALYVIUS 2021
ZIEMA VEIKE LABIAU NEI PRIES 6 MEN. LABAI ]VAIRUS STRESORIAI BUVO SUSIJE SU
DALYVIU PRASTESNE PSICHOLOGINE GEROVE IR PATIRIAMU NERIMU. ”

2021 m. ziema zmoneés jautési labiau paveikti jvairiu su pandemija susijusiy stresoriu.
Pastebima reikSmingai padidejusi judejimo bei bendravimo ribojimy sukeliama psichologine
nasta. (2 grafikas; 2 priedu lentele)

Su prastesne psichologine gerove bei didesniu nerimu 2021 m. ziema labiausiai buvo susijes
neuztikrintumas del pandemijos trukmes bei keliamos rizikos, buvimas namie didzigja laiko
dalj bei vietos atsitraukti trukumas, kasdienes rutinos praradimas. Baime del uzsikretimo
COVID-19 bei apribotas bendravimas su kitais zmonémis taip pat buvo susije su prastesniais
savijautos rodikliais. Nuobodulys, vienatve ir pyktis, iSgyvenami pandemijos metu, taip pat
buvo susije su prastesne psichologine gerove ir didesniu patiriamu nerimu. (3 priedu lentele)

SU KUO SUSIIUSI GERESNE SAVIJAUTA PANDEMIJOS METU?
66

IVAIRUS STRESO |VEIKOS BUDAI BUVO TEIGIAMAI SUSIJE SU TYRIMO DALYVIU
PSICHOLOGINE GEROVE BEI MAZESNIU PATIRIAMU NERIMU.

9

ISanalizavus 2021 m. ziema surinktus duomenis, rasta, jog tyrimo dalyviai, kurie jauté maziau
nerimo ir pasizymejo aukstesniais psichologinés geroves rodikliais, buvo linke dazniau
uzsiimti megstamomis veiklomis, palaikyti miego jprocCius, daryti pertraukas dirbant,
strukturuoti diena ir laikytis dienos rezimo, dazniau bendrauti su artimaisiais nuotoliniu budu.
Rupinimasis sveika mityba ir judéjimas taip pat buvo susije su geresne psichologine gerove.
Tuo tarpu, daznesnée informacijos apie COVID-19 pandemija paieSka buvo susijusi su stipriau
iSreikstais adaptacijos sunkumais. (4 priedu lentele)
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2 grafikas
PANDEMIJOS EIGOJE PATIRIAMI STRESORIAI
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Pastaba: dalyviai vertino, kiek kiekvienas stresorius juos paveike skalgje nuo 0 iki 3. RySkesnemis
spalvomis iSskirti statistiSkai reikSmingi skirtumai.

VU Psichotraumatologijos centro tyrimo rezultatai
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ATNAUJINTOS REKOMENDACIJOS
KAIP PAGERINTI SAVO PSICHOLOGINE SAVIJAUTA PANDEMIJOS METU?

1. Rupinkités savo emocine savijauta. Bandykite suprasti, kaip jauciates, kas jums kelia daugiausiai
nerimo. Stenkités buti draugiskas ir rupestingas savo atzvilgiu. Jei sunku, pasvarstykite ir paieskokite,
kas galety jums padeti.

2. Stenkités laikytis sveiko gyvenimo budo bei dienos rezimo. Net jei turite daugiau laiko praleisti
namuose, pabandykite islaikyti ruting, reguliariai maitintis. Skirkite laiko poilsiui. Pasistenkite daugiau
judéti. Jvairus tyrimai rodo, kad fizinis aktyvumas gerina musu nuotaika, mazina nerima, stresa,
depresiskuma, gerina demesio koncentracija (Basso & Suzuki, 2017; Rebar et al. 2014).

3. Skirkite laiko malonioms veikloms. Tai padés atsipalaiduoti ir suteiks maloniy emociju. Malonus
prisiminimai apie ankstesnes patirtis taip pat gali padeti nusiraminti bei pasijusti geriau.

4. Bendraukite. Jei néera kity varianty, palaikykite rysius nuotoliniu budu. Pasidalinimas savo jausmais
ir socialinis palaikymas gali padeti pasijusti geriau.

5. Ribokite informacijos apie viruso plitimg bei pavojy kiekj. Remkités tik patikimais informacijos
Saltiniais. Pasirinkite keleta momenty dienoje, kai pasidomésite naujienomis. Tai padés susidaryti
tinkama situacijos vaizda, suteiks saugumo ir leis pailséeti nuo nepertraukiamy streso Saltiniy.

6. Skirkite laiko mokymuisi, kaip pagerinti savo emocine savijauta. Yra jvairiy mokymu programu
bei mobiliuju programéliy, kuriose galima rasti daug informacijos apie budus, kaip geriau suprasti
savo emocijas, mokytis jas valdyti, sumazinti nerima bei pagerinti savo psichologine savijauta.

Nemokamy mobiliyju programeliy lietuviu kalba pavyzdziai:

M) ) <<l

Mindletic Pagalba sau Pauze Ramu

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

Daugiau informacijos apie jvairias hemokamos pagalbos galimybes:
www.pagalbasau.lt

8. Jei jums kyla minéiu apie savizudybe, nedelskite ir pasikalbékite apie tai su specialistu. Jis
pades geriau suprasti jusy savijauta, sumazinti nerima ir pamatyti jvairesniu problemu sprendimo
variantu.
Daugiau informacijos apie jvairias pagalbos galimybes galite rasti:
www.tuesi.lt
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Tyrimo dalyviy imtis: Tyrime dalyvavo N=290 asmenu. IS ju - 76,9% buvo moterys. Dalyviu amziaus vidurkis M=
38,88 (SD=14,45). 6,9% tyrimo dalyviu buvo uzsikrete COVID-19, 38,6% dalyviu artimieji buvo/yra uzsikrete COVID-19,
76,9% turi pazjstamu, kurie buvo/yra uzsikréete COVID-19.

Tyrime buvo naudojamos Sios skalés:

PSO (5) Geros savijautos rodiklis (\WHO, 1998) skirtas jvertinti dabartine psichologine gerove. Skales balai gali
svyruoti nuo 0 iki 100 procentu. 0 procentinis balas reiskia blogiausia jmanoma, o 100 balu - geriausia jmanoma
psichologine gerove. Balas < 50 rodo prasta psichologine gerove (Topp et al., 2015).

Adaptacijos sutrikimo - naujo modulio 8 skalé (ADNM-8; Kazlauskas et al., 2018) yra skirta jvertinti adaptacijos
sunkumu reakcijas, remiantis TLK-11 klasifikacija. ADNM-8 simptomuy skalés jvertis gali svyruoti nuo 8 iki 32. Jvertis
didesnis ar lygus 23 nurodo ryskius adaptacijos sunkumus/adaptacijos sutrikimo rizikg (Zelviene, 2020).

Paciento sveikatos klausimynas - 4 (PHQ-4) skirtas jvertinti nerimo ir depresijos rizikai. Bendras skalés balas gali
svyruoti nuo 0 iki 12. Balas 26 rodo galima nerimo ir depresijos sutrikimuy rizika. Nerimo poskalés balas gali svyruoti
nuo 0 iki 6. Nerimo teiginiy suminis balas 23 rodo galima nerimo sutrikimo rizika (Léwe et al.,, 2010).

Savizudisky minciy intensyvumo skalé (SIDAS; Van Spijker et al., 2014) skirta jvertinti mintis apie savizudybe. SIDAS
balas gali varijuoti nuo 0 iki 50. Kuo aukstesnis balas - tuo intensyvesnés mintys apie savizudybe. Bet kokios
savizudiskos mintys (bent 1 balas) gali rodyti savizudisko elgesio rizika, o balas > 21 gali parodyti didele savizudisko
elgesio rizika (Van Spijker et al., 2014).

Pandemijos jveikos skalé (PCS; Lotzin, 2020) skirta jvertinti, kaip daznai zmonés naudoja tam tikras strategijas,
siekdami jveikti su pandemija susijusius psichologinius sunkumus. Kiekvienas teiginys vertinamas skaléje nuo 0 iki 3.

Su COVID-19 pandemija susijusiu stresoriy sarasas buvo sudarytas tyrimo ekspertuy grupées (Lotzin et al,, 2020).
Kiekvieno stresoriaus poveikis buvo vertinamas skaléje nuo 0 iki 3.

1 lentelé. Psichikos sveikatos rodikliu palyginimas 2020 m. vasara ir 2021 m. ziema

Rodiklis 2020 vasara, % 2021 ziema, % p’

Prasta psichologine gerové 47,6% 57.6% .002
Adaptacijos sunkumai 22,1% 28,3% .039
DepresiSkumas ir nerimas 31,7% 32,8% 824
Suicidiskumas 22.4% 26,.9% .003
Auksta savizudybes rizika 5,2% 4,5% 774

" naudotas McNemar kriterijus; paryskintas statistiskai reikSmingas skirtumas
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2 lentelé. Stresoriy poveikio palyginimas 2020 m. vasarg ir 2021 m. ziema

T1 T2

Stresoriai M (SD) M (SD) z p
Neuztikrintumas del pandemijos trukmes ir 176 (0,94) 1.83(0,88) -1,18 237
rizikos
Ribota prieiga prie sveikatos paslaugy ar 1,33(1,14) 1,05(1,02) -4,05 <.001
vaisty
Ziniasklaidos informacija apie pandemija 151(1,01)  1.43(1,02) -1.24 216
Baimeé uzsikrésti COVID-19 1,35(0,92) 1.4(0,88) -1,03 305
Baimé uzkrésti kitus COVID-19 1,08 (1,07) 1,31(113) -317 002
Baimé, kad artimieji uzsikrés COVID-19 1,73(1,03) 186 (1,01 -2,06 039
Apribotos kasdienés veiklos 134(0,98) 1,39 (0,95) -0,6 548
Apribotos laisvalaikio veiklos 146 (1,05) 18(1,05) -4,98 <.001
Apribotas fizinis aktyvumas 13(116) 164 (114) -4.83 <.001
Apribotos asmeninés kelionés 172(1,09) 2,08(1,02) -5.25 <.001
Buvimas namie didzigjg laiko dalj 164 (111 179(1,04) -2,38 017
Kasdienes rutinos praradimas 134 (1,07)  142(1,04) -1,46 145
Apriboti gyvi kontaktai su artimaisiais 153(0,08) 1,86 (1,02) -5.21 <.001
Apriboti gyvi kontaktai su kitais Zmonémis 149(0,97) 182(0,98) -5.69 <.001
Apribotos gyvenimo namuose sglygos (mazai 0,96 (1,07) 1,17 (1,15) -3.18 .001
erdves)
Vietos atsitraukti trikumas 0,99 (113)  124(119) -4,06 <.001
Konfliktai namuose 0,58 (0,91 0,63(0,94) -1,02 310
Darbas iS namy 1,12 (1,17)  1,14(1,15) -0,33 745
Pajamy praradimas / praradimo grésmé 0,7(104)  05(0,90) -3.42 .001
Padidéjes darbo kruvis 0,83(1,15) 0,08 (117) -2,69 .007
Nuobodulys 0.87(1,02) 1,05 (1,06) -3,06 .002
Vienatve 0.01(115) 1,03(1,09) -2,08 .037

" naudotas Wilcoxon kriterijus; paryskintas statistiskai reikSmingas skirtumas
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3 lentelé. Stresoriy poveikio, psichologines geroves, nerimo bei adaptacijos sunkumu
$35ajos 2021 M. ziema

Psichologiné Adaptacijos

. 4 Nerimas

Stresoriai gerové sunkumai

r p r p r P
Neuztikrintumas dél pandemijos -.336 <.001 394 <.001 206 <.001
trukmes ir rizikos
Ribota prieiga prie sveikatos paslaugy -.059 320 148 .012 026 653
ar vaisty
Ziniasklaidos informacija apie -209 <.001 292 <.001 261 <.001
pandemijg
Baimeé uzsikrésti COVID-19 -159 .007 270 <.001 241 <.001
Baimeé uzkresti kitus COVID-19 -235 <.001 294 <.001 201 <.001
Baime, kad artimigji uzsikrés COVID-19 -216 <.001 247 <.001 260 <.001
Apribotos kasdienés veiklos -146 .013 271 <.001 148 012
Apribotos laisvalaikio veiklos -188 .001 262 <.001 168 .004
Apribotas fizinis aktyvumas -193 .001 318 <.001 226 <.001
Apribotos asmeninés kelionés -144 .014 237 <.001 112 057
Buvimas namie didzigjg laiko dalj -369 <.001 425 <.001 360 <.001
Kasdieneés rutinos praradimas -322 <.001 444 <.001 365 <.001
Apriboti gyvi kontaktai su artimaisiais -263  <.001 326 <.001 267 <.001
Apribcl)ti gyvi kontaktai su kitais -269 <001 368 <.001 270 <.001
Zmonémis
Apribotos gyvenimo namuose salygos -243  <.001 287 <.001 269 <.001
(mazai erdves)
Vietos atsitraukti trukumas -276 <001 345 <.001 305 <.001
Konfliktai namuose -.246 <.001 .333 <.001 201 <.001
Darbas i namuy -213 <.001 262 <.001 162 .006
PaJ:amg praradimas / praradimo -175 .003 200 <.001 226 <.001
grésme
Padidéjes darbo kravis -.089 132 105 .001 .099 092
Nuobodulys -304 <001 362 <.001 277 <.001
Vienatve -.406 <.001 451 <.001 364 <.001
Pyktis -363 <.001 500 <.001 471 <.001

" naudota Spearman koreliacija; paryskintos statistiSkai reikSmingos koreliacijos
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VISUOMENES PSICHIKOS SVEIKATA PANDEMIJOS EIGOJE: PRIEDAI

Balandis 2021

4 lentelé. |veikos buduy ir psichologinés geroves, adaptacijos sunkumu bei nerimo sasajos
2021 m. ziema

Psichologiné Adaptaciqu Nerimas

Iveikos bidal gerové sunkumai
r p r P r p

Rekomendacijy dél COVID-19 laikymasis 061 208 -.033 571 -.034 567
Informacijos apie pandemijos situacija .007 908 141 .016 101 .085
paieska
RUpinimasis sveika mityba 167 007 -oOo1n 858  -.038 518
Judéjimas 227 <001 -.042 481 -143 015
Miego jprociy palaikymas 357 <001 -128 .029 -206 <.001
Pertrauky darymas 317 <001 -123 .037 -203 .001
Bandymas atsipalaiduoti 133 023 -006 Q17 -008  .896
Uzsiémimas naudinga veikla 089 130 014 816 -.037 532
Mégstamos veiklos 389 <001 -195 .001 -268 <.001
Dienos strukttravimas 281 <001 -.082 165 -155 .008
Dienos rezimo palaikymas 295 <001 -.084 154  -220 <.001
Laikas su artimaisiais 272 <001 -.057 334 -112 056
Bendravimas nuotoliniu budu .309 <001 -.001 120 -196 .001

" naudota Spearman koreliacija; paryskintos statistiskai reikSmingos koreliacijos
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