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»SU COVID-19 PANDEMIJA SUSIJE SVEIKATOS PRIEiIng_OS
DARBUOTOJUY IR FARMACIJOS SPECIALISTY DARBO ISSUKIAI,

PSICHOLOGINE SAVIJAUTA IR PAGALBOS POREIKIAI"
REKOMENDACIJOS

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos priezidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupeé.
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PAGRINDINIAI MOKSLINIO TYRIMO ,,SU COVID-19 PANDEMIJA SUSIJE SVEIKATOS PRIEZIDROS
DARBUOTOJVY IR FARMACIJOS SPECIALISTY DARBO ISSUKIAI, PSICHOLOGINE SAVIJAUTA IR
PAGALBOS POREIKIAI” REZULTATAI

COVID 19 pandemija sveikatos prieiiUros darbuotojams ir farmacijos specialistams pateiké daug nau-
sveikatai sglygomis bei aukotl poilsiui ir asmeniniams poreikiams skirtg laikg. Lietuvos sveikatos mok-

sly universiteto tyréjy grupé 2020 m. vasarg ir rudenj, atsligus pirmajai, bet dar neprasidéjus antrajai

pandemijos bangai atliko tyrimg ,,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZitros darbuotojy ir far-
macijos specialisty darbo iSStkiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai, kurj finansavo Lietuvos
mokslo taryba (sutarties Nr. S-COV-20-22).

Tyrime taikyta misri tyrimo strategija. Kiekybiniame tyrime dalyvavo 967, kokybiniame - 27 Lietuvos
sveikatos priezidros jstaigy ir vaistiniy darbuotojai. Didzigjg tyrimo dalyviy dalj sudare slaugytojai, gy-
dytojai ir farmacijos specialistai, taip pat administracines pareigas ir kitas pareigas sveikatos priezitiros
sistemoje uzimantys darbuotojai. Pagrindinés tyrimo jzvalgos ir rezultatai:

« Tyrimas atskleide, kad pandemijos laikotarpiu sveikatos priezidros ir farmacijos special-
istai darbo aplinkoje susidareé su pokyciy lavina ir tai atsispindéjo jy savijautoje. Vertinda-
mi savijautos pokycius beveik ketvirtadalis apklaustujq (23 proc. ) nurodé kad pablogéjo jy
mus karantlno ir kitu Ialku 69 proc. respondenty nurode kad karantino laikotarpis buvo
sunkesnis negu laikas negu pries arba po karantino.

+ DazZniausi karantino metu patirti nusiskundimai buvo jtampos jausmas (55 proc.), kiino
skausmai (35 proc.), prislégta nuotaikaz (29 proc.), miego sunkumai (24 proc.). Specialistai
jauté baime dél galimybeés uzsikrésti (42 proc.) arba bijojo uzkrésti savo artimuosius (66
proc.). Penktadalis tyrime dalyvavusiy respondenty pasizyméjo padidinta potrauminio
streso sutrikimo rizika.

+ Didzioji dalis apklaustyjy nurode, kad jveikti susikaupusj stresg jiems padédavo bendravi-
mas su artimaisiais ir draugais (75 proc.), narSymas internete (68 proc.), laikas, praleistas
gamtoje (66 proc.). Nustatyta, kad Sie streso jveikos bddai siejosi su geresne darbuotojy
savijauta, o tokie badai kaip vaisty, alkoholio vartojimas, rikymas - su prastesne.

+ Tyrimas parodé, kad pandemijos metu specialistai daug narsé internete, ieSkodami
informacijos apie COVID-19. Beveik pusé apklaustyjy (45 proc.) informacija domeédavosi
vieng-du kartus per dieng, trecdalis (33 proc.) - daug karty per dieng. Tyrimas
atskleidé, kad specialistus neigiamai veiké pertekliné, vienpusiska, netiksli, klaidinanti,
~katastrofizuojanti” Ziniasklaidoje pateikiama informacija. Tai kélé nerimg, jtampga, pyktj,
baime ir nesaugumo jausma. IS kitos pusés, objektyvi ir patikima, reguliari ir savalaike,
aiski ir suprantama informacija mazino nerimg ir jtampg, didino saugumo jausma.

+ Pandemijos pokyciy valdyme iSryskéjo aiskiy sprendimy, aktyvios ir jsitraukusios lyderys-
tés bei planavimo svarba. Dalyviai nurodé, kad saugumo jiems teiké tinkamas informa-
vimas ir organizacijos rapestis darbuotojais bei jy tausojimas. Trecdalis tiriamuyjy savo
darbe jauté organizacijos palaikymg ir pagalbg, jveikiant sunkumus (31 proc.).

+ Tyrimo duomenimis, pandemijos laikotarpiu psichology ir kity psichikos sveikatos spe-
cialisty teikiamomis paslaugomis pasinaudojo tik 52 tiriamieji. Tarp priezasciy, kurios
daZniausiai trukde pasinaudoti tokia pagalba, respondentai minéjo didelj uzimtumag ir
nesirapinimg savo psichikos sveikata.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIDROS IR FARMACIJOS
ISTAIGY ADMINISTRACIJOS DARBUOTOJAMS COVID-19

PANDEMIJOS LAIKOTARPIU
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REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIODROS IR FARMACIJOS JSTAIGU ADMINISTRACIJOS
DARBUOTOJAMS COVID-19 PANDEMIJOS LAIKOTARPIU

Sie pasialymai skirti sveikatos prieZidros ir vaistiniy administracijos darbuotojams, ieSkantiems
galimybiy geriau organizuoti darbg ir apsaugoti organizacijos darbuotojus nuo emocinio iSsekimo ir
perdegimo COVID-19 pandemijos ar kity ekstremaliyjy situacijy metu. Investavimas j Zmoniy emocine
gerove visada pasiteisina ir sukuria galimybes veiksmingiau jgyvendinti visus kitus organizacijos
tikslus bei uzdavinius. Todél darbuotojy iSsaugojimas ir psichologinio atsparumo didinimas yra vienas
svarbiausiy pandemijos daromos zalos mazinimo uzdaviniy.

DARBO ORGANIZAVIMAS IR LYDERYSTE
~AISKUMAS STIPRINA IR TEIKIA SAUGUMO"

PADEDA

o ILGALAIKIO PRIIMTY SPRENDIMU POVEIKIO NUMATYMAS. Priimant su darbo organizavi-
mu susijusius sprendimus, svarbu atsizvelgti j ilgalaike perspektyvg. Rekomenduojama apgalvoti
ar tai, kas svarbu dabartiniu metu, bus reikSminga ir tinkama po 2 savaiciy, 2 ménesiy ar puses
mety. llgalaikés perspektyvos numatymas padeda veikti kryptingai ir iSvengti blaSkymosi.

« AISKUS DARBO FUNKCIJY IR KROVIY PASKIRSTYMAS BEI SPRENDIMY PAAISKINIMAS. Darbuo-
tojas, aiSkiai suprantantis savo funkcijas ir Zinantis darbo kravio apimtis, geba sékmingiau orga-
nizuoti savo veiklg. Taciau ekstremaliojoje situacijoje visa tai gali smarkiai pasikeisti, todél peror-
ganizuojant veiklg svarbu iSlaikyti adekvaty darbo kravj. Priimti sprendimai ir nurodymai turéty
bati iSsamiai paaiskinti, jvardytas jy tikslingumas ir prasmé. Darbuotojai vengia laikytis nurodymuy,
jei mano, kad jie betiksliai, jiems nepritaria ar jauciasi pervarge.

« SU DARBU SIEJAMY LUKESCIY SUKONKRETINIMAS. Gerai atlikti darbg padeda aiskus Zino-
jimas, kg reikia daryti ir ko ne, kaip elgtis kilus nenumatytoms situacijoms. Svarbu skirti laiko
ir sudaryti galimybe darbuotojams klausti bei tikslintis tai, kas neaisku. Taip pat reikalinga uztikrin-
ti, kad ekstremaliosios ir nuolat kintancios situacijos metu administracijos lakesciai darbuoto-
jams baty dinamiski bei pritaikyti prie individualiy aplinkybiy.

« DEMESYS DARBUOTOJY PARENGIMUI IR APMOKYMUI KEICIANTIS DARBO FUNKCIJOMS. Esant
batinybei perskirstyti darbuotojus, pakeisti jprastas jy darbo funkcijas, reikety juos i$
anksto apie tai informuot ir apmokyti. Taip pat svarbu padeti pasirengti pokyciams psichologiskai,
parodyti déekinguma, jvardinti jy indélio svarbg, sudaryti galimybe aptarti su pokyciais susijusio
nerimo priezastis.

o RUTINOS PALAIKYMAS. Rutina neapibreéztoje situacijoje kuria saugumo ir tikrumo
pojatj. Skatinkite darbuotojus stengtis palaikyti jprastg gyvenimo ir darbo tvarka.

« SAUGUMO UZTIKRINIMAS DARBO VIETOJE. Zinojimas, kad jstaigos vadovai skiria daug démesio
ir nuolat rGpinasi darbuotojy saugumo uztikrinimu, darbuotojams teikia sauguma, padeda geriau
susitelkti darbui. Todél pandemijos metu batinas nuolatinis démesys jy saugai, instruktavimui,
testavimui ir rizikos laipsnj atitinkanciy apsaugos priemoniy prieinamumo uztikrinimui.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIODROS IR FARMACIJOS JSTAIGU ADMINISTRACIJOS
DARBUOTOJAMS COVID-19 PANDEMIJOS LAIKOTARPIU

~SEKME JKVEPIA IR MOTYVUOJA"

PADEDA

+ GALIMYBIY GERAI ATLIKTI DARBA IR PATIRTI SEKME SUDARYMAS. Darbuotojy motyvacija sti-
prina jy atliekamo darbo jvertinimas. Kai darbo kravis - didelis, kyla grésmé nebepatirti sékmes,
nes visada lieka nepadaryty uzduociy. Svarbu darbuotojui parodyti atlikto darbo reikSme, gera-
noriskai aptarti kilusius sunkumus.

« PASTANGY MATYMAS IR DEMESYS TAM, KAS PADARYTA. Svarbu j veiklg Ziaréti optimis-
tiSkai, pastebéti tai kas, nuveikta. Klaidos ir trdkumai turi bati jvardinami konstruktyviai, aptari-
ant, kaip pastebétas spragas ir tradkumus galima baty Salinti. Labai svarbu vengti vieSy kaltinimy
ir netaikyti nuobaudy uz netycines klaidas darbo aplinkoje.

« DEKINGUMO IR DEMESIO DARBUOTOJAMS PARODYMAS. Parodytas dékingumas padeda pa-
justi savojo darbo verte. Intensyviai dirbant pasimirsta daug smulkiy, bet reikSmingy dalyky.
Vadovui labai svarbu stengtis iSlaikyti ir parodyti demesj kiekvienam darbuotojui. Tam yra daug
bady, pavyzdziui, pasveikinimas su gimtadieniu, smulkios dovanélés, pasidoméjimas asmeniniais
interesais, sunkumais. Taip pat tai gali bati darbuotojo indélio j bendrg veiklg paminéjimas susir-
inkime, padéka ar kitos paskatinimo formos. Svarbu sudaryti darbuotojams galimybe pajusti, kad
jy pastangos yra matomos ir vertinamos. Tai padeda jveikti stresga.

~AKTYVUS, MATOMAS IR PASIEKIAMAS LYDERIS - KOLEKTYVO ATRAMA"

PADEDA

o INICIATYVUMAS. Aktyvilyderyste kuria sauguma. leSkantis sprendimuy, iniciatyvus ir aktyvus ly-
deris stiprina pasitikéjimo ir kontrolés jausma. IS lyderio kolektyvas mokosi ir seka jo pavyzdziu.

« REALUS PLANAS IR RYZTINGI VEIKSMAI. Darbuotojams naudinga Zinoti, kad organizacijos lyderis
Zino, kg daryti, ir tai, kad pati organizacija veikia kryptingai bei tikslingai, daroma viskas, kas jmano-
ma valdant situacija.

« OPTIMISTISKAS IR PLATUS POZIURIS. Visada pravartu daugiau démesio skirti tam, kg turime, kas
pasiekta, o ne j tai, ko traksta. Kiekvienoje situacijoje galima rasti pozityviy aspekty - svarbu juos
pastebeti ir jvardinti. Daznai vadovas turi daugiau informacijos apie tai, kaip problemos, su kurio-
mis susiduria kolektyvas, sprendziamos organizacijos ar visos Salies lygmeniu. Darbuotojams svar-
bu zinoti apie vieningas plataus masto pastangas, sprendziant panasias problemas, - tai telkia ir
stiprina.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIODROS IR FARMACIJOS JSTAIGU ADMINISTRACIJOS
DARBUOTOJAMS COVID-19 PANDEMIJOS LAIKOTARPIU

~KOMANDINE DVASIA STIPRINA IR PALAIKO"

PADEDA

« KOMANDOS STIPRYBIY ISRYSKINIMAS IR PARODYMAS. Verta pastebéti ir priminti jveiktus sunk-
umus, parodyti ir jvardinti komandos stiprybes. Dirbant padidinto streso ir jtampos sglygomis, Sie
svarbis motyvuojantys dalykai neretai pasimirsta.

o SOLIDARUMO SKATINIMAS IR PADRASINIMALI. Sudétingos situacijos kelia daug nesaugumo,
todél svarbu drgsinti darbuotojus, skatinti jy solidarumg (,kartu mes galime daug"). Tai galima dar-
yti dalinantis atsakingo ir jautraus elgesio pavyzdziais. Esant galimybei, visada verta pazyméti, koks
svarbus yra kiekvieno darbuotojo indélis j bendrus komandos siekius ir tikslus.

o KONSTRUKTYVUS REAGAVIMAS | KONFLIKTUS. Konfliktai ir jtampa kolektyve pandemijos laiko-
tarpiu yra neiSvengiami. Svarbu j juos reaguoti konstruktyviai, iSlaikant pagarbg ir palaikymg ab-
iem pusems.

« PERIODISKI NEFORMALUS SUSITIKIMAI IR BENDRAVIMAS. Neformalus bendravimas suteikia
galimybe komandos nariams geriau pazinti vienas kitg, kuria bendrg istorijg. Visa tai stiprina ir pa-
laiko komandos dvasig bei gyvybingumg. Todél svarbu bent kartg per ménesj inicijuoti neilgus ne-
formalius susitikimus, kuriy metu komandos nariai galéty skirti daugiau démesio vienas kitam, pa-
sikalbéti. Tam gali bati skirtas specialus sutartas laikas ir jvairios progos (kolektyviniai gimtadieniy
pamineéjimai, tradicijos, Sventés ir pan.). Neformaliems susitikimams tinka tiek gyvas, tiek nuotolin-
is bendravimo formatas - svarbiausia, kad tai vykty.

INFORMAVIMAS IR KOMUNIKACIJA
»REGULIARUS, TIKSLUS IR SAVALAIKIS INFORMAVIMAS PALAIKO STABILUMA"

PADEDA

« AISKI LYDERYSTE KOMUNIKACIJOJE. Informaciniai pranesimai turéty bati teikiami i$ vieno as-
mens ar informavima nuolat tarpusavyje derinancios keliy asmeny grupés. Svarbu numatyti konk-
reCius asmenis, kuriuos darbuotojai galéty sieti su stabiliu, patikimu ir reguliariu informavimu apie
situacijag bei jos valdyma.

« ATVIRUMAS IR ERDVE DISKUSIJOMS. Atvira komunikacija didina pasitikéjimg. Pateikiant infor-
macijg darbuotojams, patariama vadovautis faktais, nevengti nepatogiy klausimy. RealistiSkas
situacijos vertinimas, galimybé atvirai dalintis abejonémis ir uzduoti klausimus teikia saugumo,
bendrumo ir aiSkumo pojat;.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIODROS IR FARMACIJOS JSTAIGU ADMINISTRACIJOS
DARBUOTOJAMS COVID-19 PANDEMIJOS LAIKOTARPIU

« INFORMAVIMO GREITIS IR SAVALAIKISKUMAS. Greitai pasiekianti svarbi informacija maZina ne-
tikrumg, padeda geriau suvokti, kas vyksta, darbuotojai aiSkiau supranta su darbu susijusius tikslus
ir [dkescius.

« AISKI INFORMAVIMO STRUKTURA IR REGULIARUMAS. Darbuotojams informacija turéty bati
teikiama reguliariai. AiSki informavimo strukttra didina situacijos kontrolés ir nuspéjamumo po-
jatj. Kai informacija teikiama chaotiskai ar pavéluotai, pradeda sklisti gandai, vadovaujamasi nuo-
girdomis. Tokia situacija kelia nesaugumo, baimeés, nezinomybés jausma.

« INFORMACIJOS AISKUMAS IR KONKRETUMAS. Siunciami informaciniai pranedimai turi bati konk-
retds ir aiSkds. Bendro pobudzio informacija kelia daug klausimuy, didéja jos interpretavimo ir
klaidy tikimybé. Kompleksiné informacija visada bus veiksmingesné, jei ji bus pritaikyta konk-
reciai tikslinei auditorijai. Teisiné jsakymuy kalba turéty bati pateikiama aiskiai ir suprantamai,
be specifiniy terminy. Esant galimybei, formalius laiSkus darbuotojams galima keisti j pokalbius,
diskusija.

o« INFORMACIJOS ATRANKA IR INFORMACINIO SRAUTO VALDYMAS. Rekomenduojama vengti
pasikartojanciy laiSky, siun¢iamy is skirtingy Saltiniy. Ypatingai svarbu riboti prieStaringos, pers-
idengiancios informacijos srautg. Vietoje elektroniniy laisky darbuotojus turéty pasiekti dienos/
keliy dieny/savaités nutarimy santraukos, kai tai jmanoma. Svarbiausi darbo organizavimo pokyci-
ai turi bati pristatomi ir aptariami su darbuotojais, o ne tik siunciami el. pastu. Tai padéty apsau-
goti darbuotojus nuo informacinio pervargimo. Informacijos srauto sumazinimas padeda islaikyti
démesingumga tada, kai jo reikia.

« REALISTISKAS POZIURIS ] SITUACIJA. Rekomenduojama vengti perdétai pozityvios, realios situ-
acijos neatspindincios informacijos. Ekstremalios situacijos metu visiems svarbu susidaryti adek-
vaty jos vaizda. Tikroviskas, faktais grjstas situacijos vaizdas stiprina ir padeda, o iSkreipta, perne-
lyg pozityvi ar pernelyg negatyvi informacija gali turéti neigiamga poveikj.
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EMPATIJA IR DE.MESYS DARBUOTOJY EMOCINIAMS POREIKIAMS .
~EMPATIJA IR DEMESYS ZMONIY JAUSMAMS MAZINA ZALOJANT] KRIZES POVEIK]"

PADEDA

« JAUSMUY IR EMOCINIY I§GYVENIMU NORMALIZAVIMAS. Streso ir nerimo jausmas yra normalus
atsakas j ekstremaligjg situacijg. Jos metu jaustis blogai yra nat@ralu. | stresg visi reaguojame indi-
vidualiai. Svarbu tai pripazinti ir sudaryti galimybe atvirai dalintis jausmais, juos reiksti.

« DEMESYS JAUSMAMS IR SUNKUMAMS. Darbo dienos eigoje raskime vietos pokalbiui apie
jausmus ir patirtus sunkumus. Tai galéty tapti jprastu dienos uzbaigimo ritualu. Svarbu, kad tai
vykty geranoriskoje, priimancioje ir nekritiSkoje aplinkoje. Kiekvienam, norin¢iam pasidalinti savo
jausmais, turéty bati sukurta erdvé tai padaryti. Zmoniy nenora dalintis i3gyvenimais taip pat
dereéty priimti ramiai ir vertinti kaip asmens teise bei galimg asmens streso jveikos buda.

« DEMESYS DARBUOTOJUY POILSIUI IR INDIVIDUALIEMS POREIKIAMS. Labai svarbu sudaryti dar-
buotojams galimybe darbo metu trumpai pailséti, atsitraukti nuo intensyvios veiklos, pakvépuoti
grynu oru, pasirapinti maistu ar atsigerti vandens. Trumpos pertraukélés metu galima paskambinti
artimiesiems ar pabendrauti su kitais komandos nariais. Galimybé trumpam atsitraukti suteikia
atokvepj ir padeda nepervargti. Skatinkite darbuotojus tai reguliariai daryti.

« INTEGRACIJOS IR TARPASMENINIY RYSIY STIPRINIMAS. Ry3ys su kitais yra veiksminga atsvara
stresui. Pravartu skatinti darbuotojy bendravimg su Seimos nariais, artimaisiais ir bendradarbiais.
Tai padeda atgauti pusiausvyrg ir mazinti stresa.

« SKATINIMAS RUPINTIS SAVIMI, SKIRTI SAU DEMESIO. Svarbu skatinti darbuotojus rapintis sav-
imi, skirti démesio savo savijautai ir naudoti pozityvias streso jveikas, tokias kaip buvimas gam-
toje, fizinis aktyvumas, muzika, kita mégstama laisvalaikio veikla. Naudinga viskas, kas nekenkia
sveikatai ir padeda pailséti bei atgauti jégas po sunkios darbo dienos. Veiksmingais streso jveikos
badais pravartu dalintis ir jy mokytis.

o SKATINIMAS NAUDOTIS PSICHIKOS SVEIKATOS SPECIALISTY PAGALBA. Intensyviai dirbantys
specialistai neretai pamirsta pasirapinti savimi. Svarbu suprasti, kad didelis nervingumas ar
nerimas, nuolatinis liddesys ar kitos ilgalaikés reakcijos j stresg keliancig situacijg gali neigiamai
veikti tiek darbo rezultatus ir tarpasmeninius santykius, tiek bendrg atmosferg kolektyve. Todel
svarbu ne tik empatiskai reaguoti j darbuotojy emocinius sunkumus, bet ir sudaryti galimybes bei
skatinti naudotis psichikos sveikatos specialisty paslaugomis, kai to reikia.
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REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIODROS IR FARMACIJOS JSTAIGU ADMINISTRACIJOS
DARBUOTOJAMS COVID-19 PANDEMIJOS LAIKOTARPIU

PLANAVIMAS IR PASIRENGIMAS ATEICIAI
~PLANAVIMAS IR MOKYMASIS IS PATIRTIES VISADA PADEDA"

PADEDA

« MOKYMASIS IS PATIRTIES. Mokymasis i3 gerosios patirties ir padaryty klaidy - itin naudingi
planuojant pokycius, todél patirties analize ir aptarimus svarbu paversti jprasta ir sisteminga prak-
tika. Pasibaigus ekstremaliajai situacijai, reikéty nesustoti ir toliau sistemingai Salinti pastebétus
darbo organizavimo kliuvinius, diegti ekstremaliosios situacijos metu pasiteisinusias naujoves.

« EKSTREMALIOJOJE SITUACIJOJE GALINCIOS PRAVERSTI INFORMACINES MEDZIAGOS KAUPIMAS
IR ATMINTINIY RENGIMAS. PavyzdZziui, galimo emocinio atsako j ekstremaligjg situacijg ypatu-
mai, potrauminis stresas, Zenklai, kuriuos pastebéjus vertéty pasitarti su psichikos sveikatos spe-
cialistais, paramos ir pirmos psichologinés pagalbos principai ir pan. Ekstremaliyjy situacijy metu
paprastai tam pritraksta laiko.

e SU PASIRENGIMU EKSTREMALIOSIOMS SITUACIJOMS SUSIJUSIY MOKYMUY IR PRATYBY ORGA-
NIZAVIMAS. Ekstremaliyjy situacijy metu daznai prireikia ne tik profesiniy, bet ir su streso valdy-
mu, emocinés paramos teikimu, sveika gyvensena susijusiy kompetencijy. Svarbu, kad specialistai
turety galimybe jy jgyti tada, kai profesiné veikla yra ramesné, ne tokia jtempta.

« BENDRADARBIAVIMO IR PASITEISINUSIY RYSIY SU KITOMIS ORGANIZACIJOMIS STIPRINI-
MAS. Ekstremaliyjy situacijy metu tarp jvairiy organizacijy ir institucijy uzsimezga daug naujy
bendradarbiavimo formy ir naudingy rySiy. Pasibaigus pandemijai, svarbu palaikyti ir plétoti
pasiteisinusj bendradarbiavima. Tai puiki galimybe tobuléti ir gerinti pasirengimg nenumatytoms
situacijoms ateityje.

« PASIRENGIMAS SUGRJZIMUI | JPRASTA GYVENIMA. |tampa darbuotojams gali kilti ne tik dirbant
ir gyvenant karantino rezimu, bet ir grjztant atgal is karantino j jprastg darbo rezimg. Atslagus
jtampai ir sumazeéjus darbo intensyvumui, palengvéjimas ateina ne i$ karto. Sugrjzimui j pusiausvy-
ros bldseng paprastai prireikia nemazai laiko. Todeél artéjant pokyciams pravartu apie tai pradéti
kalbéti, iS anksto informuoti darbuotojus apie tai, kas ir kaip bus keiciama, skirti laiko prisitaikymui
bei pasirengimui.
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PAGALBA SAU COVID- 19 PANDEMIJOS IRKITY
EKSTREMALIYJY SITUACHY METU: REKOMENDACIJOS

SVEIKATOS PRIEZIUROS DARBUOTOJAMS IR FARMACIJOS
SPECIALISTAMS
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PAGALBA SAU COVID- 19 PANDEMIJOS IR KITY EKSTREMALIYJY SITUACHJY METU:
REKOMENDACIJOS SVEIKATOS PRIEZIUROS DARBUOTOJAMS IR FARMACIJOS SPECIALISTAMS

Sie pasialymai skirti sveikatos prieZidros ir farmacijos specialistams, kuriems COVID-19 pandemijos
metu tenka dirbti padidinto intensyvumo ir rizikos sveikatai sglygomis. Siekiant padéti kitiems, svarbu
nepamirsti ir saves. Palaikyti psichologine pusiausvyrg padeda atsakingas pozidris ir démesys savo
savijautai ir sveikatai.

ATPAZINKITE PRASTEJANCIOS PSICHOLOGINES SAVIJAUTOS POZYMIUS

Stebékite savo savijautg ir jos pokycius. Ypatingai svarbu atkreipti demes;j j suprastéjusios
psichologinés savijautos pozymius:

+ llgalaike prislégta nuotaika, nerimas, nuovargis ir negaléjimas atsipalaiduoti

« Negaléjimas sukaupti démesio j atliekamg veiklg

« Nekontroliuojami pykcio, baimeés, nerimo protrakiai, padidéjes dirglumas

« Atbukimo jausmas - viskas, kas anksciau teiké malonumg, tampa nebejdomu
« Noras atsiriboti, uzsisklesti nuo kity zmoniy

+ Negatyvus saves, savo darbo ir jo rezultaty vertinimas

+ Sutrikes miegas

« RySkas apetito pokyciai

« Padidéjes psichoaktyviy medziagy vartojimas

+ Atsirade nauji nemalonas savijautos pojaciai ir nusiskundimai

Jei pasireiskia keli ar daugiau is iSvardinty pozymiy, rekomenduojama kreiptis j psichikos sveikatos
specialista.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
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TAIKYKITE GREITOSIOS PAGALBOS SAU BUDUS

Norédami padeti sau, imkités priemoniy, padedanciy atstatyti pazeistg emocine pusiausvyrg. ISbandy-
kite Siuos trumpus, veiksmingus ir paprastus streso valdymo ir pagalbos sau btdus:

« ATLIKITE KELETA KVEPAVIMO PRATIMVY. Patogiai atsiseskite arba atsigulkite. Vieng rankg
padékite sau ant krdtines, kitg - ant pilvo. Uzmerkite akis. Kvépuokite tik per nosj. Létai, ramiai
ir giliai jkvepkite ir taip pat iSkvepkite. Pajuskite, kaip jkvepiant jasy pilvas iSsipucia, o iSkvepiant
- subliGksta. Panaudokite vaizduote: jsivaizduokite, kad jkvepiate Sviesg ir ramybe, o iSkvepiate
nerimg ir stresg. Mégaukités ramiu kvépavimu, stebédami, kaip kdinas palaipsniui atsipalaiduoja ir
rimsta. Mintyse galite kartoti zodj ar sakinj, kuris jums turi teigiamg prasme, pavyzdziui, ,ra-mu”,
.ge-ra". Pratimg teskite 5-10 min.

o KELETA KARTY JTEMPKITE IR ATPALAIDUOKITE SAVO RAUMENIS. Patogiai atsiséskite, iStieskite
ir atremkite nugarg j kedeés atloSg, padeékite rankas ant keliy. Uzsimerkite. |kvépdami stipriai
suraukite, jtempkite kaktg ir staigiai jg atleiskite. Tai pakartokite 3 kartus. Tada, palaipsniui jtemp-
dami ir staigiai atpalaiduodami raumenis, keliaukite kGinu zemyn: stipriai jtempkite ir atpalaiduo-
kite veidg, pecius, nugarga, kratine, rankas, pirstus, pilvg, sedmenis, kojas, kojy pirstus. Pajuskite,
kaip kdnas vis labiau atsipalaiduoja ir Syla. Derinkite kdino jtempima ir atpalaidavimg su savo
kvepavimu. Kurj laikg pabakite uzmerktomis akimis ir vidiniu zvilgsniu perzitrékite savo king. Jeigu
kuri nors kno dalis tebéra jsitempusi - 2-3 kartus pakartokite jtempimo ir atpalaidavimo pratimg
toje vietoje. Atpalaidavus kiing, nurimsta ir emocijos. Pasijuntame truputj pailséje, atsipalaidave.

« PERKELKITE DEMES] NUO VIDINIY ISGYVENIMY ] ISORINIUS OBJEKTUS. Kai jauciamés sumise,
gali padéti savotiskas ,jsizeminimas”, demesio perkeélimas nuo vidiniy iSgyvenimy ir minciy j iSorin-
ius objektus. Pavyzdziui, sutelkite démes;j j pagrindg, ant kurio padeétos jusy pédos, pajuskite, kaip
tvirtai j kéde remiasi jasy sédmenys ir nugara. Tai padeda trumpam perkelti démesj, pajusti stabi-
luma.

+ KELIOMS MINUTEMS ATSITRAUKITE NUO DARBO. UZpladus intensyviems jausmams, verta
prisiminti, kad turime teise trumpam atsitraukti. Tam, kad iSlaikytume gerg savijautg, dienos eigoje
trumpy atsitraukimy tureéty bati daug (pavyzdziui, ramiai atsigerti vandens, pasizidréti pro langg,
pavaikscioti po kambarj ir kita). Atsitraukimai sudaro galimybe susidélioti mintis ir sugrjzti j save.

« ATPAZINKITE IR JVARDINKITE SAVO JAUSMUS BEI POREIKIUS. Kalbéjimas apie savo jausmus
ir poreikius mazina jtampg ir suteikia galimybe geriau pazinti save. Kaip rGpinamés savo namy
aplinkos harmonija ir Svara, turétume rapintis ir vidine harmonija. ] savo vidinj pasaulj reikia jsile-
isti Sviezio oro, iSvédinti susikaupusius jausmus. Svarbu ne tik suprasti, kaip jauciameés, ko norime
ar stokojame, bet ir iSreiksti, jvardinti tai. Jvardinimas suteikia savijautai formg, didina kontrolés
galimybes. Kalbédami apie savo jausmus ir poreikius, naudokite jvardj as: ,as jauciuosi...”, ,as
noréciau...”. Jei sunku rasti tinkamy Zodziy, galite pasitelkti simbolius ir metaforas (,jauciuosi kaip
iSsunkta citrina”, ,jauciuosi kaip pries audrg” ir pan.). ,A3" kalba padeda ne tik geriau suvokti savo
jausmus, bet taip pat parodyti kitiems, kaip jau€iames - tai stiprina rysj su savimi ir kitais, todél
svarbu apie savo savijautg ir poreikius komunikuoti nuolat.
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« RASKITE, UZ KA ESATE DEKINGAS IR KAIP GALITE SAVE PASTIPRINTI. Praktikuokite dékinguma
sau. Vietoje savikritikos, pasistenkite pamatyti teigiamas savo savybes. Kasdien skirkite kelias min-
utes ir jvardykite bent 3 dalykus, uz kuriuos galite save pagirti ar padékoti. Tai gali bati kasdienés
jasy pastangos (pvz., ,buvo sunki diena, bet visai neblogai susitvarkiau su savo pareigomis”, ,Sau-
nu, kad radau laiko paklausti kolegos, kaip jis jauciasi, toks (tokia) as sau patinku”, ,Saunuolis(-é),
kad iSdrjsau pasakyti savo nuomone susirinkime” ir pan.).

« NUSISTATYKITE RIBAS IR SUSIKURKITE RITUALUS, SKIRIANCIUS DARBA IR POILS]). Kartais gali
bati sunku pereiti nuo darbo prie poilsio, todél tam reikia pasiruosti. PrieS darbo pabaiga galima
skirti kelias minutes ramiam dienos aptarimui su kolegomis. Nusirengiant darbo aprangg, galima
mintyse pasakyti sau: ,Siandien padariau viskg, kg galéjau padaryti”, ,Sios dienos darbg baigiau”.
UZdarant darbovietés duris, verta priminti sau: ,dabar atéjo mano poilsio laikas”, ,gera palikti dien-
os rapescius uz dury”, ,apie darbg galvosiu tada, kai Cia sugrjsiu” ar ,kaip gera jkvépti gryno oro”.

REGULIARIAI PRAKTIKUOKITE ILGALAIKIUS SAVES STIPRINMO BUDUS

Svarbu prisiminti, kad dirbant ir gyvenant ekstremaliosios situacijos sglygomis, trumpalaikiy streso
valdymo ir savipagalbos bady gali nepakakti. Gera savijauta dazniausiai yra sistemingo ir ilgalaikio
rdpinimosi savimi rezultatas. Rekomenduojame pasirinkti bent keletg iS Zemiau paminéty geros psi-
chologinés savijautos palaikymo patarimy ir taikyti juos kasdien:

o« PLANUOKITE NE TIK DARBA, BET IR POILS]. Naudinga numatyti poilsio laikg ir vietg iS anksto, ir
jsirasyti tai j savo dienotvarke. Poilsio metu leiskite sau atsitraukti nuo minciy apie darbg, uzsiim-
kite mégstamomis veiklomis.

« PASIRUPINKITE MIEGO HIGIENA. Bent 1 val. prie$ miegg rekomenduojama vengti stimuliacijos
ir nesinaudoti iSmaniaisiais prietaisais, neskaityti elektroniniy laisky, pasirapinti malonia miego
aplinka (pvz. sumazinti triukSmo lygj, isvédinti kambarj, prigesinti Sviesas) ir susikurti atpalaiduo-
jancius miego ritualus (pasikalbéti su Seimos nariais, iSgerti raminancios arbatos puodelj, skaityti
knygg, atlikti kvépavimo pratimus).

o SUSIKURKITE SAUGIA ERDVE POILSIUL. Ji gali bati jusy namuose ar kitoje jums priimtinoje vietoje.
Svarbu, kad tai baty vieta, kuri teikia malonumga ir padeda atsipalaiduoti. Sioje erdvéje uZsiimkite
tuo, kas teikia dZziaugsmo (pvz., meditacija, karybiné veikla, pomégiai). Badami Sioje erdvéje, sten-
kités iSsaugoti emocine pusiausvyrg, pozityvy pozidrj ir ramybe.

« SULETINKITE TEMPA. Poilsio metu sulétinkite tempg, pasistenkite i3eiti i$ automatinio veikimo
- tiesiog badkite ir démesingai pasimégaukite jums maloniais dalykais. PavyzdZiui, valgydami at-
kreipkite démesj j maisto tekstdrg, skonj, kvapg, spalva. Priminkite sau susitelkti j tai, kas vyksta Cia
ir dabar.

« JUDEKITE IR BUKITE GRYNAME ORE. Judéjimas padeda pailséti smegenims ir atsipalaiduoti kanui.
Laisvalaikiu pasistenkite iSeiti pasivaikScioti gamtoje. Galite iSbandyti démesingo pasivaiksciojimo
pratimg. Atkreipkite démesj j savo Zingsnius, €jimo ritmg, eidami stebékite aplinkg. Pasistenkite
aplinkoje sgmoningai pastebéti kazkg naujo, jJdomaus ar grazaus.
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o STRESA VALDYKITE NEKENKDAMI SAU. Ne visos jveikos vienodai veiksmingos. Pavyzdziui, emo-
cinj valgyma, alkoholio vartojimg, rikymga ar narSymga internete rekomenduojama keisti j bendra-
vimg su artimaisiais ir kolegomis, muzikos klausymg, kitg kdrybine veiklg ar pasivaiksciojima gry-
name ore. Naudinga viskas, kas nekenkia sveikatai ir padeda pailséti bei atgauti jégas po sunkios
darbo dienos. Veiksmingais streso jveikos bldais pravartu dalintis su kitais ir jy mokytis.

« PUOSELEKITE TARPASMENINIUS SANTYKIUS IR RYSIUS. Tai labai padeda palaikyti gerg savijauta.
Dalinkités jausmais su Seimos nariais, artimaisiais, kolegomis. ISnaudokite nuotolinio bendravimo
badus: parasykite laiSka, paskambinkite telefonu ar susiderinkite vaizdo pokalbj, Sveskite Sventes,
paminékite svarbias progas ar paprasciausiai parodykite démesj jums svarbiems Zzmonémes. Sten-
kités palaikyti pokalbiy temy balansg ir pailséti nuo minciy apie pandemija.

» JUOKAUKITE. Humoras gali padéti sumazinti susikaupusia jtampg, leidzZia pasiziGréti j situacijg is
kitos puseés, jos nesureikSminant ir jZvelgti kitas problemos sprendimo galimybes.

« SUMAZINKITE REIKALAVIMUS SAU. Kartais leiskite sau nieko nedaryti. Nebdtina nuolat veikti -
galima tiesiog bati.

« |PRASMINKITE SUNKUMUS IR ISSUKIUS. Atraskite raminancias mintis ir jZvalgas, j kurias
galétumete atsiremti. Galite jas sugalvoti pats/pati, rasti maldoje, meditacijoje ar kitur. Pamasty-
kite, uz kg Siandien esate dékingas ir iSreikSkite dékingumg artimiems Zzmonémes. Jprasminimas ir
dékingumas padeda priimti neiSvengiamus gyvenimo pokycius ir siekti vidinio augimo.

« ISBANDYKITE ISMANIASIAS PAGALBOS SAU PROGRAMELES. PavyzdZiui, nemokamose lietu-

viSkose programeélése ,Ramu”, ,Atsipask”, ,Antistresiniai pratimai”, ,Pagalba sau”, ,Pauzé” galite
rasti daugiau jvairiy praktiniy pagalbos sau pratimuy.

VENKITE

Siekiant palaikyti psichologine pusiausvyrg, verta atkreipti démesj j vengtinus aspektus. Zemiau jvardy-
ti elgesio modeliai nepadeda mums pasijusti geriau, o kartais ir blogina psichologine savijauta.

« VENKITE PERTEKLINES INFORMACIJOS. Skaitykite tik patikimus informacijos 3altinius (pavyzdZi-
ui, https://sam.lrv.It/; https://www.who.int/), susijusius su COVID-19 infekcijos prevencija ir valdymu.
Informacija apie COVID-19 naudokités atsakingai - naujausig informacijg tikrinkite ne daugiau kaip
vieng-du kartus per dieng. Pertekliné ir nepagrjsta informacija gali padidinti nerima. Rinkités fak-
tais, 0 ne emocijomis grjstg informacijg. Venkite pernelyg kreipti démesj j antrastes. Neskubekite
tikrinti naujieny vos atsibudus, ribokite laika, praleidziamg ieSkant su jasy profesijos sritimis
susijusiy naujieny. Leiskite sau pailseti nuo informacijos srauto. leskokite jkvepianciy istorijy,
kuriose jauciamas pozityvumas, akcentuojama bendradarbiavimo reikSmé COVID-19 pandemijos
metu.

« NEUZSIKRESKITE KITY JTAMPA. Reaguodami empatikai, mes geriau suprantame ir palaikome ki-
tus. Tai yra geras bldas jveikti stresg. Taciau kartais kyla grésmeé susitapatinti su tuo, kg jaucia kiti
- taip pradedame kenkti sau ir nebegalime padéti kitiems. Mes galime stengtis suprasti, kg jaucia
kiti, bet turime nepamirsti, kad tai yra ne masy, o kity Zzmoniy jausmai. EmpatiSkai reaguojant pra-
vartu atsitraukti ir pazvelgti j save ir situacijg i Salies.
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o VENKITE NUOLATINIO MASTYMO APIE PANDEMIJA. PeriodiSkai sudarykite sglygas sau bent
trumpam atitrakti, uzsimirsti ir pasvajoti, nukreipkite démes;j j kitus jums svarbius ir malonius da-
lykus.

o VENKITE KATASTROFIZAVIMO IR KONFLIKTY ESKALAVIMO. Jtemptose, ,karStose” situacijose
venkite daryti pernelyg placius apibendrinimus. Priminkite sau, kad pyktis ir neigiamos aplinkiniy
emocijos yra laikinos reakcijos j situacija.

« VENKITE APKALBUY, KALTINIMUY IR ZODINES AGRESIJOS. Apkalbos nepadeda spresti santy-
kiy problemuy, o kuria papildomas problemas. Kritikg ir pastabas rekomenduojama iSsakyti as-
meniskai, o pagirti - viesai.

« NEKAUPKITE APSUNKINANEIUJAUSMU, NELAIKYKITE SAVYJE NUOSKAUDUY IR NEI§SAKYTI,J 20Di|l}.
Bégant nuo nemaloniy jausmy ar juos slopinant, problemos nedingsta. Kyla rizika ,,sprogti” ne
laiku ir ne vietoje. Prisiminkite, kad visi jausmai yra normalas ir reikalingi - jie siuncia Zinute apie
masy poreikius. Saugioje aplinkoje dalinkités jausmais su kitais Zzmonémis arba iSreikskite juos per
kdrybg, raSyma ir panasia veikla.

+ VENKITE PSICHOTROPINIY MEDZIAGY VARTOJIMO IR KITY ZALINGY JPROCIY. Pavojinga alko-
holj vartoti kaip stresg mazinancig priemone ar vaistg susinervinus, susipykus, pavargus, kai ne-
pasiseke, kai norisi uzsimirsti ir panasiai. Jprotis nusiraminti tokiu badu vis stiprés ir ilgainiui taps
norma bei poreikiu. Vietoje to, rinkités sveikesnes streso jveikas, turincias ilgalaikj teigiamg poveikj
musy kdnui, mastymui ir jausmames.

KREIPKITES PROFESIONALIOS PSICHOLOGINES PAGALBOS

» Jeigu norite pasikalbéti apie savo savijautg ar jauciate, kad gali bati vertinga pagalba is Salies, vi-
suomet galite kreiptis profesionalios psichologinés pagalbos savo darbo vietoje ar kitur.

« Nemokamos psichologinés pagalbos galimybés: telefonu - 1809 (Emocinés pagalbos linija), inter-
netu (pavyzdziui, www.pagalbasau.lt arba www.medo.lt psichologinés pagalbos platformos ir inicia-
tyvos internete), visuomenés sveikatos biuruose, psichikos sveikatos centruose.

Rekomendacijos parengtos vadovaujantis atlikto tyrimo ,Su COVID-19 pandemija susije sveikatos prieZidros darbuotojy ir farmacijos specialisty darbo
issakiai, psichologiné savijauta ir pagalbos poreikiai’, finansuojamo Lietuvos mokslo tarybos (LMTLT), sutarties Nr. S-COV-20-22. Tyrimq atliko LSMU
mokslininky grupé.
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Pagalba sau COVID-19 pandemijos ir kity ekstremaliyjy_situacijy metu
rekomendacijos sveikatos prieziluros darbuotojams ir farmacijos specialistams

Sie pasidlymai skirti sveikatos prieziiros ir farmacijos specialistams, kuriems COVID-19 pandemijos metu
tenka dirbti padidinto intensyvumo ir rizikos sveikatai salygomis. Siekiant padéti kitiems, svarbu nepamirsti
ir saves. Palaikyti psichologing pusiausvyra padeda atsakingas poZziliris ir démesys savo savijautai ir sveikatai.
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psichoaktyviy | savijautos
medziagy | pojaciai ir
vartojimas | nusiskundimai
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atliekama veikla
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apetito pokyciai miegas
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Nekontroliuojami
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psichikos sveikatos specialist3. . ebe?j S

do

Giliai, ramiai

- . pakvépuokite
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atpalaidavimo pratimus

Stabtelkite: perkelkite
démesj nuo vidaus | iSore

©

Apsibrézkite savo ribas

I
I
ir jy laikykites |
|

Atpazinkite ir jvardykite
savo jausmus bei poreikius
Pagirkite save ir
padékokite sau

Suletinkite tempa ir sumazinkite
reikalavimus sau

Planuokite ne tik darbg, bet ir poilsj
Judékite ir bukite gryname ore
Puoselékite tarpasmeninius
santykius, juokaukite

Mokykités sunkumuose jzvelgti
prasme

I1Sbandykite iSmaniasias pagalbos
sau programeles, pavyzdziui,
,Ramu’”, ,Atsipusk”, ,Antistresiniai
pratimai”, ,Pagalba sau”, ,Pauze”
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»Katastrofizavimo' informacijos

Nuolatinio galvojimo

Apkalby, kaltini
apie pandemija pkalby, kaltinimy
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