AR MES DEL ,,COVIT-19” VIRUSO
ISGYVENAME PSICHOLOGINE KRIZE?

Ar jums galvoje sukasi mintys?

Kas bus toliau?* ,Kodel tai vyksta?* Ar a8 uzsikresiu? ,,Ar gydymas
bus sekmingas ir a8 pasveiksiu?* , Kas pasirfipins mano vaikais jei
susirgsiu?“ , Ar a8 atlaikysiu gydyma?“ ,,Kada tai baigsis?*

Ar daZnai iSgyvenate sias emocijas?

v' Pasimetimas v" Nerimas
v Liddesys v' Itampa
v Pyktis v Panika
v Baimé v" irkt.

v Mirties baime
Tai NORMALIOS reakcijos krizés akivaizdoje.
Tai, kaiSgyvename, galime pavadinti krize, nes:
Niekas neplanavo ir nesiruosé tokiems isbandymams;
Vyrauja nezinomybe, kada sitnacija pagerés, kada gyvenimas gris i savas vézes;
Tai, kas vyksta, veikia Zzmogaus gyvenima, sukelia daugybe fiziniy, psichologiniy, socialiniy, dvasiniy pokyci
Tai keCia musy iprocius, ruting, finansini stabiluma ir daugeli kity gyvenimo aspekti.

SR K

KOKIAME KRIZES ETAPE ESU AS? KAIP PADETI SAU IR KITIEMS?

ZMOGAUS REAGAVIMO I KRIZE ETAPAI (E. Kubler-Ross, 1969):

1. Sokas 3. Pyktis 5. Depresija
2. Netikéjimas/neigimas 4. Derybos 6. Prémimas
1 ETAPAS: SOKAS
v" Nuo keliy valandy iki keliy v' Viskas kaip blogame sapne. V' Zmogus girdi tik neigiama
dien. informacija.

2 ETAPAS: NETIKEJIMAS/NEIGIMAS
v’ Kaip apsanga, zmogaus psichika sukuria , neigimo refleksa*- Zzmogus netiki tuo kas vyksta, gyvena jprastg
gyvenima. Neigiant blogoji naujiena yra atitolinama ir tai padeda zmogui palaipsniui susitaikyti su realybe.
v" Svarbu, kad tai neuzsitesty. Jei zmogus pernelyg ilgai lieka neigimo biisenoje, tai jis patiria distresa, tarsi atskiria
save nuo realybés, rizikuoja savo ir kity gyvybe, elgiasi neadapty viai.

Kaip padéti sau Soko/netikéjimo/neigimo etape?

1) Zinokite/prisiminkite, kad isgyvenami neigiami jausmai — tai normalios ir suprantamos reakcijos i krize.

2) Stenkités surinkfi kuo daugiau patikimos informacijos, kaip galima jveikti krize — tai gali padéti jaustis saugiau ir stiprinti
kontrolés bei pasitikéjimo savimi jausma.

3) Bendraukite su kitais zmonemis, domekités, kaip jie tvarkosi sia krize.

3 ETAPAS: PYKTIS

v" Klausiama ,, Kodél tai nutiko man?** ,,Kodeél dabar?* ir t.t.

v" Peréjes soko/netikéjimo/neigimo stadijas, zmogus atvirai pazvelgia i realybe: pamato, kad $ krizé — dalis jo
gyvenimo, taciau jauciasi prarades gyvenimo kontrolés jausma. Tada kyla pyktis.

v" Neretai kyla pyktis — ant likimo, saves, gydytoju, aplinkiniu. Norime surasti kaltus -,.atpirkimo ozi”, tarsi atgauti
situacijos kontrole.

v" Tlgai trunkantis pyktis Zymiai sustiprina stresa, todél neretai pablogéja ir sveikata.

v' Artimiesiems sunku biiti §alia pykstanc¢io zmogaus, bet tada svarbu suprasti, kad pyktis néra nukreiptas i juos
asmeniskai, tai labiau vidinis Zmogaus iSgyvenimas.

Kaip padéti sau pykcio etape?
1) Neslopinti savo jausm. Isreiskus pykti ir kitus sunkius jausmus tinkamais buidais, jie mazéja ir pasidaro lengviau.
2) Pykti ne ant saves ar kitw, o priimti krize kaip i88uki.



3) Semtis stiprybés is zmoniu, kurie nori padéti, yraisgyvene ta pati.
4) Imtis veikly, kurios mus atpalaiduoja (pasivaiksc¢iojimai miske, relaksacijos, pieSimas, sportas, dainavimas, sokis ir kt.)

4 ETAPAS: DERYBOS
v Zmogus bando sudaryti sandori su Dievu, likimu, savimi: ,,Jei as elgsiuos tinkamai, viskas bus gerai®; , Jei
susirgsiu, pasveiksiu” ir kt.
v' Atsiranda desperatiskas troskimas rasti 100% sprendima. todél daznai kreipiamasi i tuos, kurie tai garantuoja, nors
tai gali buiti apgaule (biiréjai, ekstrasensai ir pan.)

Kaip sau padéti deryby etape?

1) Svarbu suprasti, kad si krizé néra atpildas ar bausme 1z ka nors ir ji niekur nedingsta magiskais biidais.
2) Kita vertus nereikia sau drausti ieskoti kitokios pagalbos, bet apie tai svarbu su kuo nors pasitarti.

3) Bazny¢iy ir Sventy viety lankymas gali turéti teigiama poveiki psichologinei savijautai.

5 ETAPAS: DEPRESIJA
v/ Apima lindesys. Zmogus isgyvena netekti savo ankstesnés gyvenimo vizijos — ko lauke, tikéjosi ateityje.
v" Ateina suvokimas, kad viskas néra taip paprasta ir gali baiti neigiamy pasekmiy, kurios nepriklauso nuo misuy.
v" Noras pasislépti nuo viso pasaulio. Kyla vienatvés jausmas.

Kaip padeti sau depresijos etape?

1) Svarbu suvokti, kad sis laikotarpis — laikinas.

2) Krizé —ne pretekstas atsisakyti savo tiksly, siekiy ir viléin.

3) Svarbu nelikti su savo sunkumais vieniems.

4) Jei §is iSgyvenamas etapas tesiasi ilga laikg, buitina kreiptis i psichiatra, kuris skits antidepresantus, ar psichologa, kuris
padés isgyventi §i laikotarpi —jveikti baimes, stiprinti pasitikéjima savimi ir viltj jveilkti krize.

5) Draugy ir artimuyju parama ir pagalba.

6 ETAPAS: PRIEMIMAS
v Zmogus suvokia, kad gali susitaikyti su krizés sukeltais poky¢iais. IS naujo ivertinamas savo gyvenimas, planai,
siekiai. Daznai pasikeicia prioritetai, vertybés.
v' Seimai pasiekus priémimo etapa, jos nariai suartéja, atsiranda didesnis bendrumas, noras kartu jveikti sunkumus.
v" Krizé nebeuzima pagrindinés pozicijos, tampa tik dar viena gyvenimo dalimi $alia kitu — Seimos, tarpusavio
santykiy, kiirybos, poilsio ir t.t.

Etapai, kurivose yra Zmogus, gali sekti paeiliui, bet gali vis judeti atgal iv pirmyn, tarsi neapsiprendes Zmogus, Zengiantis
vienq Zingsnj [ prieki, kitq atgal. Visi novime, kuo greiciau pasiekti paskuting prieminio etapa, taciau niisy psichika néra
Zaidimas, kai pasitrenirave greitai pereiname [ sekanti lygi. Ji veikia savu tempu ir eiga.

Biikime kartu, padékime vieni kitiems greiciau pereiti prie Sios sudétingos situacijos priemimo, taciau nespauskime
sakydami: ,,Kada t pagaliau nusiraminsi ir susitaikysi? “ . Biikime supratingi ir empatiski. Padékime vieni kitiems isbiiti
Sioje krizéje, sugrizti prie esminiy vertybiy, pasidsiaulime sulétéjusiu tempu, kai daugelis pagaliau turime laiko pabuti su
artini ir su paciu savini,
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