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REKOMENDACIJOS STUDENTAMS, .
KAIP VEIKTI JTAMPA IR STRESA COVID-19 KRIZES METU

1. VisiSkai normalu, jei jauciatés sunerime, jsitempe, litadni, iSsigande ar pikti. Geriau
pasijusti gali padeti pasidalinimas savo jausmais su zmonemis, kuriais pasitikite. Palaikykite

bendravima su draugais, Seimos nariais.

2. Prisiminkite, kas Jums padédavo geriau pasijusti jtemptose situacijose ankséiau. Galbut
kvépavimo pratimai? Sportas? Buvimas gamtoje? Dienorascio raSymas? SaviraiSka per
menines veiklas? |siklausykite j savo poreikius ir padovanokite sau tai, kas Jus sustiprina,
atpalaiduoja, padeda isreiksti susikaupusius jausmus.

3. Palaikykite sveika gyvenimo buda ir kasdiene ruting. Net jei jaucCiatés prasciau ar turite
likti namuose, pabandykite reguliariai maitintis, eiti miegoti ir keltis panasiu metu, daugiau
judeti. Ypac svarbu kasdien skirti bent kiek laiko aktyviai fizinei veiklai.

4. Daugiau laiko skirkite pozityviu ziniy paieskai ir maziau laiko praleiskite narSydami
portaluose, kuriuose skleidziama gasdinanti informacija.

5. Jei uzplusta intensyvios sunkios emocijos, su kuriomis sunku isbuti, jei jtampa trukdo
atlikti kasdienes veiklas, jei norisi zaloti save ar kitus, kreipkités j specialistus psichologinés
pagalbos linijomis internetu ar telefonu. Prisiminkite, kad alkoholis ar kitos svaigiosios
medziagos situacija gali tik pabloginti.

Saltiniai:

World Health Organization. (2020). Mental health and psychosocial considerations during the COVID-19 outbreak, 18 March 2020 (No.
WHO/2019-nCoV/MentalHealth/2020.1). World Health Organization.

Schoénfeld, P., Brailovskaia, J., Zhang, X. C., & Margraf, J. (2018). Self-Efficacy as a Mechanism Linking Daily Stress to Mental Health in
Students: A Three-Wave Cross-Lagged Study. Psychological Reports. https://doi.org/10.1177/0033294118787496
Truskauskaite-Kuneviciene, |, Kazlauskas, E., Ostreikaite-Jurevice, R., Brailovskaia, J., & Margraf, J. (2020). Positive mental health and
adjustment following life-stressors among young adults. Current Psychology. https://doi.org/10.1007/512144-020-00714-3

Chirikov, I., Soria, K. M., Horgos, B., & Jones-White, D. (2020). Undergraduate and graduate students'mental health during the COVID-19
pandemic. SERU Consortium, University of California - Berkeley andUniversity of Minnesota. https://cshe.berkeley.edu/seru-covid-
survey-reports

Woolston, C. (2020). Signs of depression and anxiety soar among US graduate students during pandemic. Nature 585, 147-14. doi:
10.1038/d41586-020-02439-6

Rekomendacijas parengé: dr. Inga Truskauskaite-Kuneviciene, dokt. Monika Kvedaraite,
dokt. leva Daniunaite, doc. dr. leva Norkiene, prof. dr. Evaldas Kazlauskas

N S, L7 e N

¥ -1579- Q}\ e I
S % | Vilniaus 127730 Llet|l<,lVOS
QI S | universitetas T b
7% & ey Laryba

0&/“5 \j\\'\\ [N ="/

Projektas finansuojamas LMTLT (sut.nr. S-COV-20-12)

© Psichotraumatologijos centras 5 puslapis



