REKOMENDACIJOS, KAIP PALAIKYTI GERA PSICHOLOGINE SAVIJAUTA

1. COVID-19 ir karantino rezimo jvedimas atnesé¢ nemazai pokyc¢iy j kasdienj gyvenima,
tuo paciu keldami stresg ir nerimg. Pagrindinis efektyviy Zmoniy jgudis — psichologinis atsparumas.
Pateikiame trumpas rekomendacijas kaip pasirtipinti savimi, mokiniais bei kaip susitvarkyti su
neigiamomis emocijomis ir baimémis.

2. Kaip pasirtipinti savimi:

2.1, pasistenkite sulétinti gyvenimo tempa ir laikytis jprasto kasdienio gyvenimo rezimo
(kelkites ir eikite miegoti jprastu metu, sveikai maitinkités, mankstinkités, palaikykite Svara,
védinkite patalpas, rupinkités buitimi);

2.2.  kasdien raskite laiko savo pomégiams ir kitai maloniai veiklai. Jeigu patinka,
klausykités muzikos, skaitykite, riipinkités augaly prieziiira, medituokite, mokykités ir naudokite
atsipalaidavimo bei kvépavimo pratimus, pieskite, kurkite. Saviizoliacijos laikas gali tapti galimybe
iSbandyti kazka naujo, jgyvendinti svajones, kurioms nerasdavote laiko;

2.3.  nezinioje verta labiau jsiklausyti j racionalias ir optimistines zZinias. Tai padés geriau
jaustis situacijoje, kurioje mazai kg gali pakeisti. Tad maZziau laiko leiskite nar§ydami internete.
Informacijg apie COVID-19 tikrinkite ne daugiau kaip du kartus per dieng, skaitydami patikimus

informacijos Saltinius (pvz., https://sam.lrv.1t/; https://www.who.int/);

2.4.  panaudokite saviizoliacijos laikg bendravimui su artimaisiais ir kitais jums svarbiais
zmonémis;

2.5.  stenkités iSsaugoti emocing pusiausvyra, pozityvy poziiirj ir ramybe. Kalbékités apie
savo jausmus su Kkitais, nepasiduokite panikai. Jei uzpliista stiprus nerimas, jtampa ar stresas,
1Sbandykite bent vieng i§ zemiau rekomenduojamy pagalbos sau biidy:

2.5.1. nuraminkite kvépavimg. Patogiai atsiséskite arba atsigulkite. Vieng rankg padékite sau
ant kritinés, kita — ant pilvo. UZmerkite akis. Kvépuokite tik per nosj. Létai, ramiai ir giliai jkvépkite
ir taip pat iSkvépkite. Pajuskite, kaip jkvepiant jiisy pilvas iSsipucia, o iSkvepiant subliiiksta.
Panaudokite vaizduote. [sivaizduokite, kad jkvepiate Sviesg ir ramybe, o iSkvepiate nerimg ir stresa.
Meégaukités ramiu kvépavimu, stebédami, kaip kiinas palaipsniui atsipalaiduoja ir rimsta. Pratimg
teskite 5—10 min.;

2.5.2. atpalaiduokite raumenis. Patogiai atsiséskite, iStieskite ir atremkite nugarg j kédés
atlo8a, padekite rankas ant keliy. UZsimerkite. [kvépdami stipriai stipriai suraukite ir jtempkite kakta
ir staigiai jg atleiskite. Tai pakartokite 3 kartus. Tada, palaipsniui jtempdami ir staigiai atpalaiduodami
raumenis, keliaukite kiinu zemyn — stipriai jtempkite ir atpalaiduokite veida, pecius, nugara, kriiting,
rankas, pirStus, pilva, sédmenis, kojas, kojy pirstus. Pajuskite, kaip kiinas vis labiau atsipalaiduoja ir

Syla. Derinkite kiino jtempimg ir atpalaidavima su kvépavimu. Kurj laikg pasilikite uzmerktomis


https://www.who.int/

akimis ir vidiniu zvilgsniu ,,perzitirékite* savo kiing. Jeigu kuri nors kiino dalis tebéra jsitempusi —
2-3 kartus pakartokite jtempimo ir atpalaidavimo pratimg toje vietoje;

2.5.3. perkelkite démesj nuo vidiniy pojiuciy j isorés objektus. Pasistenkite per minute
pamatyti ir jvardyti kuo daugiau spalvy savo aplinkoje; iSgirskite aplinkoje 3 skirtingus garsus;
pazitrékite pro langg — suraskite 3 pavasario Zenklus; papleksnokite savo kiing dainuodami mégstama
dainele. ISbandykite ir kurkite savas démesio perkélimo uzduotis. Domékités ir mokykités naujy jums
tinkanciy atsipalaidavimo biidy. Naudokite juos.

2.6. nepamirskite, jeigu su stipriu stresu ir nerimu nebepavyksta susitvarkyti patiems,
visada galima susisiekti ir pasitarti su mokyklos psichologe.

3. Kaip bendrauti su mokiniais:

3.1. bendraukite su mokiniais apie tai, kas vyksta;

3.2.  domekités vaiky poreikiais ir emocine savijauta. Bendraudami su vaikais stenkités biiti
ramis, nepamirskite, kad jusy elgesys ir reakcijos daro jiems poveiki;

3.3.  pasistenkite, kad jusy paaiSkinimai nebuty gasdinantys ar keliantys nerima;

3.4. sudarykite mokiniui galimybe klausti apie viska, kas jam rapi ir nuo§irdziai atsakykite
1 visus klausimus. Prisiminkite, kad atsakymy vengimas gali padidinti nerima;

3.5.  jeigu vaiko emociné savijauta jums kelia nerimg ar susiduriate su Kitais jo priezitiros
i§8ukiais, pasitarkite su Mokyklos psichologe.

4. Apie paramg pagyvenusiems ir kitiems paZeidZiamiems Zmonéms:

4.1.  prisiminkite ir priminkite mokiniams, kad bet kokiose ekstremalioje situacijose
pagyvene ir ribotai galintys savimi pasiriipinti zmonés yra itin pazeidziami. Tai, kaip gebama
pasiripinti pazeidZiamaisiais nariais, parodo visuomenés branda;

4.2.  parodykite, kad jie yra svarbis ir jums riipi. Reguliariai pasidomékite jy nuotaika,
poreikiais, savijauta. Pasikalbékite apie tai, kas jiems tuo metu svarbu. Bendravimas su kitais
reikalingas visiems, ta€iau jis ypac svarbus tiems, kurie yra vienisi,

4.3.  padékite susiorientuoti sveikatos iSsaugojimui svarbios informacijos sraute. Patarkite,
kaip epidemijos laikotarpiu jie turéty rupintis savo higiena ir sveikata. Paaiskinkite, kaip reikéty
elgtis, jei pablogéty sveikata;

4.4.  padékite pasinaudoti technologijomis nuotoliniu biidu apmokant saskaitas, uzsisakant

maistg, medikamentus ar kitas butinas prekes.




