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REKOMENDACIJOS IR GAIRES VYRESNIO AMZIAUS ZMONEMS

Jausti baim¢ — naturali reakcija. Baime, kuri ver¢ia Jus laikytis gydytojy nurodymy — tokiy kaip
izoliuotis namuose — yra Jus apsaugantis veiksnys.

Siomis dienomis Jiis galite pasijusti izoliuoti ar apleisti, gali padidéti vieni$umo, nerimo, dirglumo ar
sumiSimo jausmas, galvoje gali nuolat suktis tos pacios jkyrios mintys. Tokios reakcijos yra Jisy
organizmo atsakas ] patiriama stresg. Ta¢iau yra labai svarbu suprasti, jog praSymas pasilikti namuose
yra buidas padéti tiek patiems sau, tiek ir aplinkiniams. Tikslus nurodymy laikymasis leidzia Jums
padéti savo draugams, artimiesiems bei valstybés tarnautojams, kurie dabar dirba Zmonéms, kuriems
pagalbos Siuo metu reikia labiausiai.

Informacija yra svarbi, todél geriau tikrinti tik patikimus valstybinius Saltinius,
tokius kaip Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministerija
(http://sam.Irv.1t/koronavirusas) arba Pasaulio sveikatos organizacija
(https://www.who.int/).
Laikykités valstybés institucijy ir sveikatos sistemy nurodyty higienos reikalavimy.
Jis galite pasijusti:

O izoliuoti ar apleisti;
vienisi;
sudirge;
pasimetg;
nerimastingi;
Jus gali kamuoti nuolat besikartojanc¢ios jkyrios mintys.

O O0OO0OO0Oo

Visa tai yra visiSkai normalios reakcijos i stresine situacijg, tokia kaip dabartiné koronaviruso
pandemija. Sau padéti galite Siais buidais:

ISjunkite televizoriy, radijg ir interneta. Naujienas tikrinkite daugiausiai du kartus
per dieng.

Kiek tik jmanoma palaikykite savo jprasta ruting. Uzimtumas sumaZzina jtampg.
Pavyzdziui, jei Jums patinka gaminti — uzsiimkite tradiciniy patiekaly ruoSimu;
skaitykite, megzkite, tvarkykités ir t.t.

Bikite fiziSkai aktyviis. Net ir paprasciausi fiziniai pratimai gali padéti atsipalaiduoti
bei uzmigti.

Valgykite kiek jmanoma reguliariau.

Bendraukite ir leiskite laika su Seima ir draugais. Bendravimui galite naudoti
jvairius biidus, bukite iradingi! Zmoniy, kurie moka ta daryti, pasiteiraukite, kaip
daromi vaizdo skambuciai.

Pasikalbékite apie savo riipesCius, problemas ir jausmus su kuo nors, kuo pasitikite.
Pasirinkite zmones, su kuriais galite keistis pozityviomis mintimis. Pozityvios
emocijos visada padeda.

Bendraukite su kitais Zmonémis. Papasakokite savo antikams apie savo vaikyste,
kaip leisdavote laika be telefony, kompiuteriy, kompiuteriniy zaidimy.



