
NERAMU? 

KYLA SUNKUMŲ? 

Nerimauti  yra  v is iškai  normalu  –  je i  skambios

antraštės,  uždarytos mokyklos tau kel ia

ner imą  –  nesi  v ienintel is  toks,  panaš ia i  gal i

jaust is  daugel is .  Anot  psichologų ,  ner imas

yra normal i  i r  sveika reakci ja  į  iški lusias

grėsmes,  kur i  skat ina ieškoti  būdų
apsisaugoti ,  pr i imti  š iuo  metu t inkamiausius

sprendimus (pvz. ,  neit i  į  žmonių  susibūr imus,

plaut i  rankas i r  pan.) ,  i r  tokiu  būdu

pasirūpint i  ne t ik  savimi ,  bet  i r  k ita is .

Remkis  t ik  pat ik imais  informaci jos apie

COVID-19  šalt in ia is  (www.koronastop. lt ;

https://www.who. int/emergencies/diseases/

novel-coronavirus-2019  ) .  

Jei  prastai  jaut iesi ,  būt inai  pasikalbėk apie

tai  su  tėvais  ar  suaugusiu,  kur iuo pasit ik i .

Svarbu ž inot i ,  kad vaikai  i r  jauni  žmonės

koronaviruso sukelta  l iga  paprastai  perserga

gana lengvai ,  o  dauguma š ios  l igos sukeltų
simptomų  yra  išgydomi .  Yra  keletas dalykų ,

kur ie  pr ik lauso nuo tavęs i r  kur iuos gal i

daryt i  s iekdamas apsaugoti  save i r  k itus:

dažnai  p laut i  rankas,  nel iest i  veido i r

pala ikyt i  socia l in į  atstumą .

Sudėt ingai  s ituaci ja i  tęsiant is ,  svarbu

atskirt i  dalykus,  kur iuos gal i  pakeist i ,  i r  tuos,

kur ie  nuo tavęs nepr ik lauso.  Pastarų jų  š iuo

metu yra  it in  daug,  i r  ta i  gal i  kelt i  įvair ius

jausmus –  l iūdes į ,  bejėgiškumą ,  pykt į  i r  pan.

Vienas iš  būdų  sau padėt i  -      atsitraukt i :

užsi imk sau malonia  veik la ,  paž iūrėk

mėgstamą  ser ia lą ,  paskaityk –  ta i  suteiks

palengvė j imo i r  padės atgauti  pusiausvyrą .

Koronaviruso sukelta  pandemi ja  apsunkina k iekvieno  iš  mūsų  gyvenimą .

Užsidar ius mokykloms,  nevykstant  rengin iams ar  užsiėmimams,  daugel is  jaunų
žmonių  pa junta,  kad jų  gyvenime ima trūkti  išt ies svarbių  da lykų  –  kad i r  tokių  

kasdienin ių ,  ka ip  pašnekesia i  su  draugais  ar  įprast i  susit ik imai  mokykloje .

Žmogui ,  kur is  susidūręs su pokyč ia is  dė l  COVID-19  p l i t imo išgyvena ner imą ,

jauč ias i  izo l iuotas ar  nusivylęs,  svarbu ž inot i ,  kad j is  yra ne vienas ,  ta ip  pat

yra  svarbu pasirūpinti  savimi  ir  savo emocine gerove .
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NORI PASIKALBĖTI? 

A T P A Ž I N K  N E R I M Ą

K A R T A I S  A T S I T R A U K

Naudokis

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019


Gal i  būt i ,  kad š iuo  metu dažniau susidursi  su

netinkamu elgesiu  i r  įvair ia is  išpuol ia is

internete.  Žmogus,  pat i r iant is  patyč ias

netur i  l ikt i  v ienas š io je  s ituaci jo je .

Pr ieš ingai ,  svarbu kreipt is  į  art imuosius,

suaugusiuosius   pagalbos i r  paramos.   

Jeigu matai ,  kad tavo draugas (-ė )  pat i r ia

patyč ias ,  pala ikyk j į ,  pasiū lyk  padėt i .  N ieko

nedarant,  žmogui  gal i  atrodyt i ,  kad v is i  yra

nusiteikę  pr ieš  j į ,  i r  j is  n iekam nerūpi .  Tavo

žodž ia i  gal i  ta i  pakeist i .  

Pr is imink,  dabar ,  labiau nei  bet  kada

anksč iau ,  mes tur ime labai  apgalvot i ,  ką
sakome ar  kuo dal inamės,  nes ta i  gal i

įskaudint i  k itus.

Tai ,  jog  tur i  pra le ist i  re ikšmingus įvykius,

susit ik imus su draugais ,  tur i  atsisakyt i  tam

tikrų  pomėgių  ar  sporto varžybų ,  nepaprastai

nuvi l ia ,  l iūdina!  Koks yra  ger iausias būdas

įveikt i  nusivyl imą?  Leist i  sau ta i  jaust i .  Kai

užklumpa sunkūs jausmai ,  su  ja is  re ik ia  truput į
pabūt i .  Jeigu tau l iūdna,  būk l iūdnas,  i r ,  je igu

le is i  sau l iūdėt i ,  greič iau  pasi jusi  ger iau.

 

Daugiau informacijos 

 

Je igu kylantys jausmai  yra  labai  st iprūs i r  tau

sunku su ja is  išbūt i ,  dė l  ko  nors ner imauj i  ar

t iesiog nor i  pasikalbėt i  apie  savo išgyvenimus

Š iuo  la iku gal i  sau padėt i ,  susitelkdamas į
save i r  ieškodamas savo būdų ,  ka ip  išnaudoti

atsiradus į  la isvą  la iką .    Galbūt  norė ja i

išmokti  kažką  naujo?  Perskaityt i  knygą?

Daugiau la iko pra le ist i  grodamas gitara?

Dabar  kaip  t ik  t inkamas metas.

 

Daugiau idė jų ,  ką  veikti  karantino metu   

Emocinės paramos l ini ja

tel .  1809

Vaikų  l ini ja  

 te l .  116  111  (11 -23  va l . )  

 www.vaikul in i ja . l t

Jaunimo l ini ja  

 te l .  8  800  28888  (v isą  parą )  

 www. jaunimol in i ja . l t  

Lini ja  Doveri ja  ( rusų  ka lba)  

te l .  8  800  77277  (16 -19  va l . )

Pagalba esant savižudybės r izikai

 www.tuesi . l t

Laikantis  socia l in io  atstumo,  gal ima i r  verta

ieškoti    būdų ,  ka ip  pala ikyt i  ryšį  su  savo

draugais  i r  art imais ia is  –  galbūt ,  k ita ip ,  nei

ta i  darėte ik i  š io l .  Gal  norėsi  paskambint i

telefonu,  susirašyt i  socia l in iuose t inkluose,

o  galbūt  parašysi  draugui  la išką?  Ieškok sau

tinkamiausio  i r  pr i imtin iausio  būdo.

R A S K  N A U J Ų  B Ū D Ų
B E N D R A U T I  S U
D R A U G A I S

KAIP DAR GALI PADĖTI SAU? 

S U S I T E L K  Į  S A V E

A T P A Ž I N K  I R  P R I I M K

K Y L A N Č I U S  J A U S M U S

B Ū K  A T I D U S  N E  T I K

S A U ,  B E T  I R  K I T I E M S
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