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Rusijai pradéjus karg Ukrainoje, baimé dél savo bei artimyjy saugumo gali sukaustyti kiekviena. Svarbu
suprasti, kad didelis iSgastis, stresas ir nerimas Sioje situacijoje yra normalus musy organizmo atsakas |
kylantj pavojy ir gali padéti suaktyvinti organizma. Nepaisant to, toks nuolatinés grésmeés jausmas gali tureti
ir neigiamy pasekmiy, ypac dabar, kai karo veiksmai Salyje nevyksta. Nerimas ir stresas Siuo itin sunkiu metu
gali paveikti musy ktino reakcijas: padidinti kraujo spaudimg, pagreitinti kvépavimg, sukelti raumeny jtampg,
taip pat gali pasidaryti itin sunku sutelkti démesj, nukreipti mintis j kitg veikla. ligai trunkancios tokios musy
organizmo reakcijos iSvargins ir gali net sukelti rimty fizinés sveikatos sunkumuy. Dél to Siuo metu yra itin
svarbu pasirupinti savo psichologine sveikata bei kylantj nerimg nukreipti tinkama linkme.

Siuo metu nuolatinis naujieny Ribokite jvertlnklte savo gallmybes
tikrinimas ir kariniy vaizdy is NS I, 4

Ukrainos zitréjimas gal informacijcs Padet.l karo pavelktlems

sustiprinti musy nerimg bei zZhlhonems

stresa. Svarbu riboti naujos srautg

iInformacijos paieSkg — Siuo metu parama Ukrainai yra itin svarbi, todél
nusistatyti tiksly laikg, kada ir jvertinkite, kaip prie paramos galite prisidéti Jus. Galbut
kiek ilgai yra sekamos naujienos, individualiai negalime tiesiogiai pasiprieSinti karo
pavyzdZiui, tam skirti po veiksmams, tacCiau kiekvienas galime rasti, kaip vienu ar
pusvalandj ryte, per pietus ir NEWS |- kitu badu prisideti prie pagalbos paveiktiems Ukrainos
vakare. Taip pat itin svarbu sekti zmonéms. Galbut tai oficialios informacijos platinimas,
tik oficialiy altiniy skelbiama / finz?nsiné parama ar parama dai!<t§is. Toks palgikymas
informacija, taip siekiant é gali padéti ne tik tiesiogiai paveiktiems asmenims, bet

gali sumazinti ir JUsy paciy jauCiamag nerimg, suteikti
didesnj kontrolés, bendruomeniskumo jausma.

\g

sumazinti dezinformacijos
sklidima ir iSlaikyti racionaluma.

Palaikykite socialinius rysius

Dabar yra itin svarbu palaikyti . . . . .
vieniems kitus. Pasikalockite su  Kiek jmmanoma, palaikykite jprasta

artimaisiais apie savo jausmus bei o
mintis. Jeigu matote, kad Jusy Savo I‘Utan
artimajam Siuo metu yra sunku —
nebijokite su juo tai aptarti,
parodykite, kad esate pasirenge
juos iSklausyti, ir paskatinkite
pasirupinti savimi.

Nors Siuo metu gali atrodyti
sunku atlikti jprastas veiklas,
taCiau jprasta kasdiené
rutina gali mums padéti
nusiraminti ir pajausti
didesnj kontrolés jausma.
Jvairios kasdienés veiklos
taip pat padés bent
trumpam nukreipti savo
mintis kitur ir sumazinti
jauCiamg stresg ar nerima.
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Pasirlipinkite savo fizine
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nerimas gali paveikti ne tik musy 1 1 1
psichologing, bet ir fizing pratlmq bel Velqu

sveikata. Siuo metu yra itin . . . . -
svarbu pasirGpinti savimi bei ISgyvenant stipresnj stresa ar nerima, nusiraminti gali

savo artimaisiais, todel padéti kvépavimo pratimai, meditacija, relaksacijos
atkreipkite démesj j sveika savo pratimai. Jeigu Jums Siuo metu yra sunku susikaupti,
bei savo eimos mityba, tinkama tokius pratimus atlikti gali padéti specialisty parengti
miego rezima ir fizinj aktyvuma. garso jraSai. Jei zinote kity Jus atpalaiduojanciy maloniy
Venkite alkoholio ar kity svaigiyjy veikly, jos taip pat gali buti labai svarbios Jusy
medziagy. emocinés savijautos palaikymui.

Nors situacija kelia daug rupescio,
leiskime sau ir dZiaugtis bei maloniai
leisti laikg, kad pailsétume nuo neramiy
minciy ir padétume sau palaikyti
emocine pusiausvyra.
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Kreipkités profesionalios
psichologinés pagalbos, jei ilgesn;j
laika nesijauciate gerai

pagalbasau.lt

Yra jvairiy mokymy programy bei mobiliyjy PaSIrenklte
rogrameéliy, kuriose galima rasti dau e o o oo o
&fo%macijoli apie bacigus, kaip geriau fuprasti savo ekStremallal Sltuacual

emocijas, mokytis jas valdyti, sumazinti nerima bei
pagerinti savo psichologine savijauta. Nors Lietuva karo veiksmuose Siuo metu nedalyvauja,
JjauCiama stresa ir nerima gali padéti sumazinti
Nemokamy mobiliyjy programeéliy lietuviy kalba pasirengimas ekstremaliai situacijai — tai uztikrins didesnj
pavyzdziai: kontrolés ir saugumo jausma. SusipaZzinkite, kaip pasiruosti
ir kg reikéty daryti netikéty, ekstremaliy situacijy metu.
@ 6 Remdamiesi pateiktomis rekomendacijomis,
atitinkamai pasiruoskite.
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