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Psichologinés savipagalbos elgesio pavyzdziai
viruso COVID-19 plitimo situacijoje

[@ Teikime pirmenybe oficialiems informacijos kanalams. Kritinése situacijose, kai
baimé ir iracionalumas neiSvengiamai iskyla, svarbu pasirdpinti savimi ir
apsaugoti save nuo netinkamos (“uZkrautos” neigiamomis emocijomis) ir
nepatikimos informacijos (neparemtos realiais duomenimis).

@ Pasirinkime du dienos momentus, kai atnaujinsime informacijq apie situacijq,
ir informacijos priemones, kurias tam pasitelksime. Nesibaigiantis susidarimas
su Ziniomis, kurias transliuoja televizija, radijas, internetas, “uiveda” musy
budrumo ir baimés sistemq ir laiko jq nuolatinéje parengties bisenoje. GrqZinkime
sau kontrolés jausmgq, patys pasirinkdami, kada ir kaip gausime naujausiq
informacijq.

@ Laikykimés rutinos, kiek tik jmanoma. Kritinése situacijose ypatingai svarbu
laikytis to, kas yra tikra, paZjstama ir patikima. Poilsio ir darbo réZimas, jprociy
islaikymas (kiek jmanoma) itin svarbus kovojant su nerimu. Ypatingai svarbu, kad
nuo dienotvarkés pokyciy nenukentéty vaikai.

@ Laikykimés geriausiy higienos rekomendacijy, kuriy laikytis rekomenduoja
sveikatos apsaugos specialistai:

http://sam.Irv.It/It/news/koronavirusas/informacija-visuomenei

Fiziniai pratimai ir buvimas lauke - itin svarbi veikla.

@ Susikaupusios jtampos “iSveikimas judéjimu” padeda geriau miegoti naktj.

@ Pakankamai ilsékimés

@ Reguliariai maitinkimeés

@ Kalbékime ir leiskime laikg su Seima ir artimaisiais

@ Pasidalinkime susirGpinimu, sunkumais ir jausmais su tais, kuriais pasitikime
@ UZsiimkime veiklomis, kurios padeda atsipalaiduoti: meditacija, joga,
relaksacija, kvépavimo pratimai, skaitymas, augaly prieZiara, pieSimas ir pan.
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