PSICHIKOS
SVEIKATA
PANDEMIJOS METU

Stenkités laikytis sveiko
gyvenimo budo bei dienos

rezimo
Net jei turite daugiau laiko *1

praleisti namuose,
pabandykite islaikyti ruting,
reguliariai maitintis, daugiau
judéti.

Bendraukite

Jel néra kity varianty,
palaikykite rySius
nuotoliniu budu. Jei norisi,
prisidékite prie
bendruomenisky
iniciatyvu.
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Remkités tik patikimais informacijos
Saltiniais. Pasirinkite keletg momenty
dienoje, kai pasidomeésite naujienomis. Tal
padés susidaryti tinkama situacijos vaizdg,
suteiks saugumo, padés palaikyti vilt).

Skirkite laiko
malonioms veikloms

Tai padés atsipalaiduoti ir suteiks
maloniy emocijy.

A A

Jei jums kyla minciy apie
savizudybe, nedelskite ir

pasikalbékite apie tai su specialistu

Jis padés geriau suprasti jusy
savijautg, sumazinti nerima ir
pamatyti jvairesniy problemuy
sprendimo varianty.
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TYRIMAIS GR|STOS REKOMENDACIJOS
VISUOMENIEL,

kaip pagerinti savo psichologine
savijautg pandemijos metu

PARENGE VILNIAUS UNIVERSITETO
PSICHOTRAUMATOLOGIJOS CENTRAS

Koncentruokiteés j tai, kg
galite pakeisti

Tokiose situacijose, kai ne viskas
priklauso nuo musy, galime
smarkiai nerimauti ar jaustis
bejégiai. Svarbu atpazinti ir kreipti
démesj ] tai, kg galime keisti ir
kontroliuoti. PavyzdZiui, nuo musy
priklauso, kaip patys saugomeés
nuo viruso, kaip bandome
palaikyti socialinius rySius ir pan.

Naudokités prieinamomis
nemokamomis psichologinés
pagalbos ar emocinés
paramos galimybémis

Nemokama emocines paramos linijja numeriu
1809

Nemokamos mobiliosios programeles lietuviy kalba

) o

Mindletic Pagalba sau Ramu

Kreipkités profesionalios
psichologinés pagalbos

Jei ilgesnj laikg nesijauciate gerai, specialistas pades
geriau suprasti jusy emocing savijautg bei suteiks
rekomendacijy dél tolimesnés pagalbos. Kuo anksciau
bus atpazintos problemos, tuo lengviau ir grei€iau bus
galima sugrjzti prie geros savijautos.
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Vilniaus
universitetas

Projektas finansuojamas LMTLT (sut.nr. S-COV-20-12)

Rekomendacijas parengé: dr. Odeta Gelezelyte, dokt. Monika Kvedaraite, dr. Inga Truskauskaite-

KunevicCiené, dokt. leva Daniunaite, doc. dr. leva Norkieng, prof. dr. Evaldas Kazlauskas
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