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Koronaviruso sukelta pandemija apsunkina kiekvieno
UZsidarius mokykloms, nevykstant renginiams ar uzsiémimams, daugelis jauny
zmoniy pajunta, kad jy gyvenime ima trukti iSties svarbiy dalyky - kad ir tokiy
kasdieniniy, kaip pasnekesiai su draugais ar jprasti susitikimai mokykloje.

iS musy gyvenima.

/mogui, kuris susidires su pokyg&iais dél COVID-19 plitimo iSgyvena nerima,
jaudiasi izoliuotas ar nusivyles, svarbu Zinoti, kad jis yra ne vienas, taip pat
yra svarbu pasirapinti savimi ir savo emocine gerove.

‘ATPAZINK NERIMA

Nerimauti yra visiSkai normalu - jei skambios
antrastés, uzdarytos mokyklos tau kelia
nerimg - nesi vienintelis toks, panasiai gali
jaustis daugelis. Anot psichology, nerimas
yra normali ir sveika reakcija | iSkilusias
grésmes, kuri  skatina ieskoti budy
apsisaugoti, priimti Siuo metu tinkamiausius
sprendimus (pvz., neiti j Zmoniy susibdrimus,
plauti rankas ir pan.), ir tokiu bddu
pasirtpinti ne tik savimi, bet ir kitais.

Remkis tik patikimais informacijos apie
COVID-19  $Saltiniais  (www.koronastop.lt;
https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019 ).

Jei prastai jautiesi, butinai pasikalbék apie
tai su tévais ar suaugusiu, kuriuo pasitiki.
Svarbu Zinoti, kad vaikai ir jauni Zmonés
koronaviruso sukelta liga paprastai perserga
gana lengvai, o dauguma Sios ligos sukelty
simptomy yra isgydomi. Yra keletas dalyky,
kurie priklauso nuo taves ir kuriuos gali
daryti siekdamas apsaugoti save ir kitus:
daznai plauti rankas, neliesti veido ir
palaikyti socialinj atstuma.
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KARTAIS ATSITRAUK

Sudétingai  situacijai tesiantis, svarbu
atskirti dalykus, kuriuos gali pakeisti, ir tuos,
kurie nuo taves nepriklauso. Pastaryjy Siuo
metu yra itin daug, ir tai gali kelti jvairius
jausmus - liddesj, bejégiskuma, pyktj ir pan.
Vienas i$ bldy sau padéti - atsitraukti:
uzsiimk sau malonia veikla, pazitrék
meégstamg serialg, paskaityk - tai suteiks
palengvéjimo ir padés atgauti pusiausvyra.


https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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KAIP DAR GAL| PADET| SAU?

s, RASK NAUJU BUDU
% BENDRAUTI SU
% DRAUGAIS

Laikantis socialinio atstumo, galima ir verta
ieSkoti budy, kaip palaikyti ry$j su savo
draugais ir artimaisiais - galblt, kitaip, nei
tai daréte iki Siol. Gal norési paskambinti
telefonu, susirasyti socialiniuose tinkluose,
o galbit parasysi draugui laiskg? leSkok sau
tinkamiausio ir priimtiniausio bido.
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o SUSITELK | SAVE

Siuo laiku gali sau padéti, susitelkdamas j
save ir ieSkodamas savo bidy, kaip iSnaudoti

atsiradus] laisvg laika. Galbldt noréjai
iSmokti kazka naujo? Perskaityti knygag?
Daugiau laiko praleisti grodamas gitara?

Dabar kaip tik tinkamas metas.

Daugiau idéjy, kg veikti karantino metu

BUK ATIDUS NE TIK
SAU, BET IR KITIEMS

Gali buti, kad Siuo metu dazniau susidursi su

netinkamu elgesiu ir jvairiais iSpuoliais
internete. Zmogus, patiriantis patycias
neturi  likti vienas Sioje  situacijoje.
PrieSingai, svarbu kreiptis | artimuosius,

suaugusiuosius pagalbos ir paramos.

Jeigu matai, kad tavo draugas (-é&) patiria
patycias, palaikyk jj, pasitlyk padéti. Nieko
nedarant, Zzmogui gali atrodyti, kad visi yra
nusiteike pries$ jj, ir jis niekam nertpi. Tavo
zodziai gali tai pakeisti.

Prisimink, dabar, labiau nei bet kada
anksc¢iau, mes turime labai apgalvoti, ka
sakome ar kuo dalinamés, nes tai gali

jskaudinti kitus.
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ATPAZINK IR PRIIMK
KYLANCIUS JAUSMUS

Tai, jog turi praleisti reikSmingus jvykius,
susitikimus su draugais, turi atsisakyti tam
tikry pomeégiy ar sporto varzyby, nepaprastai
nuvilia, liddina! Koks yra geriausias budas
jveikti nusivylimg? Leisti sau tai jausti. Kai
uzklumpa sunkis jausmai, su jais reikia truputj
pabuti. Jeigu tau liddna, bik liddnas, ir, jeigu
leisi sau litdéti, greiiau pasijusi geriau.

Daugiau informacijos

Jeigu kylantys jausmai yra labai stipris ir tau
sunku su jais isbati, dél ko nors nerimauji ar
tiesiog nori pasikalbéti apie savo iSgyvenimus

Kreipkisz

Emocinés paramos linija
tel. 1809

Jaunimo linija
tel. 8 800 28888 (visg parg)
www.jaunimolinija.lt
Linija Doverija (rusy kalba)
tel. 8 800 77277 (16-19 val.)
Pagalba esant savizudybés rizikai
www.tuesi.lt
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