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PSICHIKOS SVEIKATA
PANDEMIJOS METU

Siekiant suvaldyti COVID-19 pandemijos
plitima, Lietuvoje, kaip ir daugelyje kitu
pasaulio Saliy, buvo imtasi priemoniu, kurios
apribojo tiesioginio bendravimo galimybes ir
paskatino jvairias veiklas, jei tik jmanoma,
vykdyti nuotoliniu budu. Studiju procesas
daugeliu atveju taip pat persikéle j virtualia
erdve. 2020 metais j universitetus jstojusiems
sudetingos abituros egzaminy sesijos studijos
naujoje akademinegje aplinkoje prasidejo
pandemijos metu.

Pasaulio sveikatos organizacija jau 2020 m.
pradzioje, vos prasidejus pandemijai, isreiské
susirupinima, kad streso lygis, susijes su
COVID-19, visuomeneje auga ir tai gali
neigiamai paveikti psichikos sveikata (WHO,
2020). Net ir ne krizes metu jvairus gyvenimo
pokyciai (studiju pradzia, gyvenamos vietos
keitimas, susidurimas su naujais zmonemis ir
buvusiu socialiniy kontaktu praradimas)

kelia stresa.
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TOKIE SOCIALINIAI SUVARZYMAI KAIP RENGINIUY
DRAUDIMAS, SAVIIZOLIACIJA, NUOTOLINES
STUDIJOS, APRIBOJANCIOS TIESIOGIN]
KONTAKTA SU KITAIS STUDENTAIS BE
DESTYTOJAIS, GALI KELTI ITIN DIDEL] STRESA IR
PADIDINTI PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMU
RIZIKA.

29

Butent studiju metais jauni suauge patiria
daugiau psichikos sveikatos sunkumu, tokiu
kaip depresija, nerimas, padidejusi
savizudybes rizika, adaptacijos sutrikimas ir
kita (Schonfeld, et al., 2018; Truskauskaite-
Kuneviciene, Kazlauskas, et al., 2020). Nors
Jjauniems suaugusiems SARS-CoV-2 virusas
yra salyginai maziau pavojingas nei
vyresniems asmenims, taciau butent jauni
zmones gali buti labiausiai paveikti jvesty
apribojimu, kuriais siekiama suvaldyti
COVID-19 susirgimu plitima. Pirmaisiais
studiju metais vyksta aktyvus
socializavimosi procesas: mezgasi
draugystes, susipazjstama su romantiniais
partneriais, iSbandomos skirtingos naujos
veiklos. Visi Sie socialiniai procesai itin
svarbus formuojant profesinj ir santykiu
tapatuma bei siekiant suprasti, kuria
gyvenimo kryptimi toliau eiti.

2 puslapis



STUDIJY PRADZIA COVID-19 PANDEMIJOS METU

Rugsejis 2020

52.4% 68.9%
52.4% pirmakursiu studentu 68.9% studenty kasdien
patiria stresa del pakitusio padeda artimiesiems jveikti
studijy proceso pandemijos sunkumus

VU Psichotraumatologijos centro tyrimo duomenys

Vilniaus universiteto Psichotraumatologijos centro mokslininky 2020 m. kovo-balandzio men.
atlikto tyrimo duomenimis, daugiau nei puse (52.4%) tyrime dalyvavusiu pirmo kurso
studenty karantino metu patyre didel] stresa del pakitusio studiju proceso. Taip pat daugiau
nei pusei (54.8%) studenty didelj stresg sukéle jvestas karantinas ir del to apribotas
atsiradusios naujos atsakomybes. Daugiau nei du trecdaliai (68.9%) tyrime dalyvavusiy
pirmakursiu jvardino, kad ju kasdiené veikla apima pagalba artimiesiems, kuriems kyla
sunkumy del COVID-19 krizes.

Padidejes stresas yra pirmasis signalas, kad ateityje gali prasteti psichikos sveikata. Gera
Zinia, remiantis atlikto tyrimo duomenimis, kad studentai, kuriy psichikos sveikata buvo
pakankamai gera iki pandemijos, pirmosios pandemijos bangos pradzioje nepatyre neigiamuy
psichikos sveikatos pokycCiu. Taciau tie, kuriems ir pries pandemija buvo budingas
pakankamai aukstas depresisSkumo, nerimo ir streso lygis, pandemijos pirmosios bangos
metu depresijos pozymiai dar labiau sustipréjo, o psichologine gerové gerokai sumazejo. Be
to, tyrimo rezultatai atskleide, kad pirmosios pandemijos bangos metu studentu, kurie galetu
bati priskirti prie padidéjusios savizudybés rizikos, padaugéjo ir buvo net apie 20%. Sie
moksliniy tyrimu rezultatai siuncia zinia, kad studentu psichikos sveikatos prastégjimas yra
vienas is COVID-19 pandemijos padariniu, j kurj butina atsizvelgti, siekiant sekmingai jveikti
krize.
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REKOMENDACIJOS UNIVERSITETAMS,
KAIP PADETI STUDENTAMS COVID-19 KRIZES METU

1. Pripazinkite, aiskiai jvardinkite ir komunikuokite, kad semestras prasideda krizés
salygomis ir kad studentai del to gali patirti stresa, jtampa, heuztikrintuma, o dalis gali

susidurti su psichikos sveikatos sunkumais.

2. Paskatinkite déstytojus paskaitu ir seminaruy metu jvardinti ir priminti studentams, kad
pandemijos situacijoje normalu iSgyventi sunkius jausmus bei, esant reikalui, kreiptis

psichologines pagalbos.

3. Skelbkite informacija studentams, kaip jveikti jtampa ir stresa. Jei jmanoma,
organizuokite streso mazinimo jgudziu formavimo seminarus, mokymus. Streso jveikos
jgudziy formavimas yra viena svarbiausiu prevenciniy priemoniy siekiant uzkirsti kelia

psichikos sveikatos sunkumu atsiradimui.

4. Aiskiai komunikuokite, kokiy veiksmuy universitetas imasi, sickdamas jveikti krize bei kaip
universiteto bendruomenés nariai turéty elgtis iskilus konkrecioms su COVID-19
susijusioms situacijoms. Tai ypac aktualu pirmakursiams, kurie dar tik susipazjsta su savo

studiju aplinka ir universiteto akademine kultlra. Zinojimas, ka daryti, mazina nerima.

5. Uztikrinkite psichologinés pagalbos prieinamuma universitete. Tiketina, kad daugiau
studenty kreipsis psichologines pagalbos. |sitikinkite, kad universitete dirbantys psichologai
turi pakankamai resursy konsultuoti nuotoliniu budu. leskokite budu, kaip suteikti pagalba
daugiau studenty vienu metu. Tam gali padéti psichologu vedamos paramos grupés arba
internetu teikiamos savigalbos programos. Identifikuokite resursus universitete ar uz jo ribu,

kas galety uztikrinti psichologines pagalbos prieinamuma studentams.

6. Tiketina, kad daugiausiai paramos reikés labiausiai pazeidziamiems studentams.
ldentifikuokite pazeidziamas grupes (studentai is socialiai pazeidziamuy Seimu, studentai is
uzsienio, mazumy atstovai, psichikos sveikatos sutrikimu turintys studentai) ir, jei jmanoma,
aktyviai pasiulykite specializuota pagalba.

7. Stebékite studenty psichikos sveikata ir jos pokycius. Nuolatine stebesena, universitete
atliekant psichikos sveikatos ir psichologinés geroves tyrimus, gali padéti geriau suprasti
realia situacija, psichologinés pagalbos poreikj ir laiku reaguoti, o tai prisideda prie

studenty psichikos sveikatos stiprinimo.

© Psichotraumatologijos centras 4 puslapis



STUDIJY PRADZIA COVID-19 PANDEMIJOS METU

Rugsejis 2020

REKOMENDACIJOS STUDENTAMS, .
KAIP VEIKTI JTAMPA IR STRESA COVID-19 KRIZES METU

1. Visiskai normalu, jei jauciatés sunerime, jsitempe, litadni, iSsigande ar pikti. Geriau
pasijusti gali padeti pasidalinimas savo jausmais su zmonemis, kuriais pasitikite. Palaikykite
bendravimg su draugais, Seimos nariais.

2. Prisiminkite, kas Jums padédavo geriau pasijusti jtemptose situacijose ankséiau. Galbut
kvépavimo pratimai? Sportas? Buvimas gamtoje? Dienorascio raSymas? SaviraiSka per
menines veiklas? |siklausykite j savo poreikius ir padovanokite sau tai, kas Jus sustiprina,
atpalaiduoja, padeda isreiksti susikaupusius jausmus.

3. Palaikykite sveika gyvenimo buda ir kasdiene ruting. Net jei jaucCiatés prasciau ar turite
likti namuose, pabandykite reguliariai maitintis, eiti miegoti ir keltis panasiu metu, daugiau
judeti. Ypac svarbu kasdien skirti bent kiek laiko aktyviai fizinei veiklai.

4. Daugiau laiko skirkite pozityviu ziniy paieskai ir maziau laiko praleiskite narSydami
portaluose, kuriuose skleidziama gasdinanti informacija.

5. Jei uzplusta intensyvios sunkios emocijos, su kuriomis sunku isbuti, jei jtampa trukdo
atlikti kasdienes veiklas, jei norisi zaloti save ar kitus, kreipkités j specialistus psichologinés
pagalbos linijomis internetu ar telefonu. Prisiminkite, kad alkoholis ar kitos svaigiosios
medziagos situacija gali tik pabloginti.
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