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        Kai susiduriame su bet kokios rūšies krize, neišvengiamai kyla baimė ir nerimas; tai yra 

normalus, natūralus atsakas į sudėtingas situacijas, patekus į pavojų ir netikrumą. Visiškai 

nesunku pakliūti į uždarą nerimavimo ratą apie dalykus, kurie nuo mūsų nepriklauso: kas gali 

nutikti ateityje, kaip virusas gali paveikti mus ar mūsų artimuosius, mūsų bendruomenę, mūsų šalį 

ar pasaulį; o kas tada bus ir pan. Ir nors natūraliai gaunasi, kad įsitraukiame į šį nerimo sūkurį, toks 

galvojimas nepadeda. Iš tiesų, kuo daugiau dėmesio skirsime tam, ko mes negalime valdyti, tuo 

tikėtina labiau jausime neviltį ir tik dar labiau nerimausime. 

       Taigi, pats naudingiausias dalykas, kurį galime daryti  bet kokios krizės akivaizdoje, susijusioje 

su Korona virusu ar kitomis krizėmis - susitelkti į tai, ką galime kontroliuoti. Mes negalime valdyti 

to, kas nutiks ateityje. Negalite kontroliuoti nei pačio viruso, nei pasaulio ekonomikos ar to, kaip 

mūsų vyriausybė valdo šią situaciją. Ir mes negalime stebuklingai valdyti savo jausmų, užgniaužti 

natūraliai kylančią baimę ir nerimą. Bet mes galime kontroliuoti, ką darome, čia ir dabar. Ir tai 

svarbu. Tai, ką pasirenkame daryti, gali stipriai įtakoti mus ir tuos, kurie gyvena su mumis; ir taip 

pattuos, su kuriais mes dirbame. Realybėje, mes visi galime labiau valdyti savo elgesį nei savo 

mintis ar jausmus. Taigi pagrindinis tikslas yra kontroliuoti savo elgesį - čia ir dabar, kad būtų 

veiksmingai reaguojama į krizę. 

      Tai apima susitvarkymą tiek su tuo, kas vyksta viduje - mūsų mintys ir jausmai; tiek su 

išoriniais dalykais - realios problemos, su kuriomis susiduriame. Kaip mes tai darome? 

        Pavyzdžiui, kai jūroje siaučia audra, uoste esantys laivai išmeta inkarą. Jei to nepadarys, jie 

bus nunešti į jūrą. Suprantama, nuleidus inkarą, audra neišnyks (inkarai negali valdyti gamtos), 

tačiau jie gali nuolat prilaikyti laivą uoste, kol praeis audra. 

      Panašiai esant dabartinei krizei, visi išgyvename “emocines audras”: Galvoje įkyriai sukasi 

sunkios mintys, kūne kaupiasi slogios emocijos. Ir jei mus “nuneš banga”, nieko efektyvaus  

negalėsime padaryti. Taigi pirmas praktinis žingsnis yra “išmesti inkarą”, naudojant šiuos paprastus 

GALI DABAR žingsnius: 

         GALI DABAR – tai akronimas, kuriame užšifruoti tokie žingsniai: 

G – galia ir galimybės. Pabandykim išlaikyti kontrolės jausmą išsigrynindami, ką galim.  

A – atpažinimas ir atidumas savo jausmams ir mintims. Pastebėkime ir įsivardinkime,                                               

ką  jaučiame ir ką galvojame.  

L- leidimas būti pojūčiams kūne. Ką matom, ką girdim, ką užuodžiam, ką liečiam, koks skonis, kur 

įtampa mano kūne, o kur - drebulys… 

I – Išsirinkim veiksmus, išranguokim darbus pagal prioritetus, savo vertybes, įsitikinimus .  



 

 

D – daryti neatidėliojant tai, ką gali daryti remiantis savo vertybėmis 

A – atviram būti su savimi ir kitais žmonėmis 

B - bendrauti (tokiom priemonėm ir tokiais būdais, kokie prieinami) 

A - atsirinkti informacijos ir pagalbos šaltinius 

R – rūpintis savo sveikata (fizine ir psichologine) 

 

Panagrinėkime kiekvieną žingsnį atskirai: 

 

G - Galėti mums visiems labai svarbu. Viena sunkiausių būsenų – bejėgiškumas. Todėl labai 

svarbu suprasti, ką dabar dar galiu, nepaisant visų suvaržymų, apribojimų, draudimų… 

A – atpažinimas ir atidumas savo jausmams ir mintims. Be vertinimo (gerai tai ar blogai), 

stebėkite ir įvardinkite sau, kas iškyla viduje: kokios mintys, jausmai, emocijos, prisiminimai, 

pojūčiai, ar stiprus noras kažką daryti. Tarsi tyrinėtojas stebėkite, kas vyksta jūsų vidiniame 

pasaulyje. Naudinga tai įvardinti ir tyliai pasakyti sau, pavyzdžiui: „aš pastebiu nerimą“, „štai 

sielvartas“ arba „tai mano protas nerimauja“, arba „aš liūdžiu“, „ girdžiu mintis apie tai, kad galiu 

susirgti”. Čia svarbiausia ne neigti kylančius jausmus ar mintis, o būtent atpažinti, pripažinti ir 

leisti jiems, tokiems, kokie jie yra būti. Lygiai taip pat , kaip ir  

L - leisti sau pajausti savo kūną. Raskite būdus, kurie jums padėtų tai padaryti. Arba galite 

išbandyti kai kuriuos ar visus sekančius veiksmus: 

 Lėtai spauskite kojas į grindis. 

 Lėtai ištieskite nugarą; jei sėdite kėdėje, atsisėskite tiesiai. 

 Sudėkite rankų pirštų galiukus kartu ir lėtai spauskite 

 Lėtai ištempkite pečius ir kaklą, pasukite pečius pirmyn ir atgal 

 Lėtai kvėpuokite 

  

Pastaba: šių pratimų tikslas nėra išvengti ar užgniaužti tai, kas vyksta jūsų viduje. Tikslas 

yra kaip tik - išlikti sąmoningiems, pastebėti savo mintis ir jausmus. Ir tuo pačiu metu 

atkreipti dėmesį į kūno pojūčius. 

Kam viso to reikia ir kaip tai padeda? Tam, kad galėtumėte sau užfiksuoti, kad net jei ir 

negalite valdyti savo jausmų, jūs galite kontroliuoti savo veiksmus. 

(Atminkite, G =  Susitelkite į tai, ką galite kontroliuoti) 

Dar galite išbandyti kelis arba visus sekančius žingsnius: 

• Apsižvalgykite po kambarį ir įvardinkite 5 dalykus, kuriuos matote 

• 3 ar 4 dalykus, kuriuos girdite 

• Ką užuodžiate ar jaučiate burnoje 



• Būkite sąmoningi ir susitelkę, kuomet darote šiuos pratimus 

• Užbaikite, nukreipdami visą dėmesį į jūsų daromą veiklą. 

I – išsirinkite veiksmus, išranguokite darbus pagal prioritetus, savo vertybes, įsitikinimus .  

Jūsų pasirinktus veiksmus ir elgesį lemia jūsų vertybės. Jūs gyvenate pagal jas, net jei tai nėra 

lengva ar sukelia įvairius jausmus. Pratimas "Išmesti inkarą" (pagal GALI žingsnius) jums padės 

labiau kontroliuoti savo veiksmus ir daryti tai, kas yra svarbu. Natūralu, kad šiuo metu sąraše būtų 

ir būtini profilaktikos nuo viruso veiksmai: dažnas rankų plovimas, socialinis atsiribojimas ir pan. 

Papildomai pagalvokite: kokie paprasčiausi būdai, kaip galėtumėte rūpintis savimi ir žmonėmis, su 

kuriais gyvenate ir kuriems realiai galite padėti. Ką dar galite padaryti? Ar galite emociškai 

palaikyti nelaimės ištiktą žmogų - asmeniškai, telefonu ar tekstine žinute? Ar galite padėti kažkam 

buitiniuose darbuose ar pabūti šalia su kitu, arba pažaisti žaidimą su vaiku? Galbūt jūs galite 

paguosti ir nuraminti sergantį žmogų? Visi paminėti darbai tikrai nėra mažiau svarbūs už Jūsų 

tiesioginį darbą – ugdyti, mokyti. Jei jūs labai nerimaujate, kad negalite kokybiškai dirbti nuotoliniu 

būdu, nes niekada nesate anksčiau to darę, pagalvokite, kaip padrąsintumėte savo vaiką ar mokinį, 

kuris nerimautų dėl panašios priežasties – kad negali tobulai atlikti darbo, kurio anksčiau nėra 

bandęs daryti....Galbūt tiktų: “Tu  gali save pagirti jau vien už tai, kad darai tai, ką gali...nes tokioj 

nesaugioj , neapibrėžtoj ir visiems naujoj situacijoj normalu yra nežinoti, pasimesti, klysti ir 

vėl...bandyti iš naujo“. Dienos laikotarpyje kaskart klauskite savęs: „ką aš galiu padaryti dabar, kad 

ir koks mažas dalykas tai bebūtų; kaip aš galiu padėti sau ar kitiems, kurie yra šalia manęs?“. Ir kas 

tai bebūtų, atlikite sąmoningai ir visa širdim. 

D – daryti neatidėliojant tai, ką gali daryti 

Ką galite pasakyti ar padaryti dabar, kad ateityje po kelių metų, prisiminę šį laikotarpį, jūs 

galėtumėte didžiuotis savimi? 

Gerumas sau yra būtinas, jei norite įveikti šią krizę su kuo mažiau neigiamų pasekmių.  Jei skridote 

lėktuvu, girdėjote pranešimą: „avarijos atveju, prieš padėdami kitiems, pirmiausia užsidėkite 

deguonies kaukę sau“. Gerumas sau – jūsų deguonies kaukė. Jums tenka rūpintis kitais (ir ne tik 

savo mokiniais), tai padarysite daug geriau, jei taip pat tinkamai pasirūpinsite savimi. 

   Galite paklausti savęs: „jeigu kas nors iš man brangių žmonių išgyventų sunkų laikotarpį ir aš 

norėčiau būti rūpestingas ir geras jiems - kaip aš jais rūpinčiausi? Kaip aš elgčiausi su jais? Ką aš 

sakyčiau ir daryčiau?“. Tad lygiai taip pat ar panašiai pabandykite elgtis ir su savimi. Vertybės 

turėtų būti jūsų pagrindinis veiksmų ir elgesio vedlys. Kas jums yra svarbu šios krizės akivaizdoje? 

Kaip norite išgyventi šį laikotarpį? Kaip norite elgtis su savimi ir kitais? Jūsų vertybės gali būti:: 

meilė, pagarba, humoras, kantrybė, drąsa, sąžiningumas, rūpestingumas, atvirumas, gerumas .... ir 

pan. Kaip šios vertybės galėtų atsispindėtų jūsų kiekvienoje dienoje? Tebūnie jos būna jūsų 

pasirinkto elgesio ir veiksmų kelrodė žvaigždė. 

   Žinoma, ištikus krizei, gyvenime iškils įvairių iššūkių ir problemų - nepasiekti tikslai, 

neužbaigti darbai, iškilusios naujos problemos, kurioms nėra paprastų sprendimų. Bet jūs 

vis tiek galite gyventi vadovaudamiesi savo vertybėmis, net ir susidūrę su iššūkiais. Ypač 

nepamirškite vertybių, kurios susiję su gerumu ir rūpesčiu. Pasvarstykite: Kaip galite pasirūpinti 

savimi, kad lengviau išgyventumėte krizę? Ar galite pasakyti kažką sau gražaus? Ar kažką padaryti 

malonaus? Kokiais būdais galite padėti kitiems, kuriems šiuo metu sunku? Kaip konkrečiai 

galėtumėte prisidėti prie bendruomenės gerovės? 



A – atvirumas sau ir kitiems žmonėms 

Būkite atviri savo sunkiems jausmams, nebandykite jų užgniaužti. Pripažinkite juos ir 

pasistenkite nekritikuoti savęs ir neteisti. Krizės metu tikrai iškils sunkių jausmų ir emocijų: baimė, 

nerimas, pyktis, liūdesys, kaltė, vienatvė, susierzinimas, pasimetimas.. Mes negalime sustabdyti 

kylančių jausmų ir emocijų, nes tai yra  normali reakcija į sudėtingą situaciją. Bet mes galime būti 

atviri ir leisti šiems jausmams ir emocijoms pasireikšti socialiai priimtinu būdu - pripažinti, kad tai 

yra normalu (net jei nėra lengva), išskirti jiems ervdę  ir tuo pačiu tinkamai pasirūpinti savimi 

B - bendraudami tokiom priemonėm ir tokiais būdais, kokie prieinami šiame laikotarpyje.  

Pagalvokite, kur jūs galėtumėte gauti pagalbą, paramą ar patarimų. Tai gali būti draugai, kolegos, 

šeima, kaimynai, specialistai, skubios pagalbos tarnybos. Bendraukite socialiniuose tinkluose. Jei 

galite pasiūlyti paramą, praneškite žmonėms. Jūs galite būti pagalbos šaltinis kitiems; lygiai taip 

pat, kaip ir jie jums. Tačiau būtina 

A - atsirinkti informacijos ir pagalbos šaltinius. 

Siekiant mažinti nerimą , rekomenduojama laikytis taip vadinamos žinių dietos. Informacijos 

vartojimą riboti iki vieno skaitymo per dieną ir atsirinkti patikimus šaltinius.  Pasaulio sveikatos 

organizacijos (World Health Organization) svetainė yra pagrindinis tokios informacijos šaltinis: 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-20, Lietuvos Respublikos sveikatos 

apsaugos ministerijos svetainė: https//sam.lrv.lt/ . Apie nuotolinį mokymą patikimiausią informaciją 

rasite: https://nsa.smm.lt/nuotolinis. 

R – rūpintis savo sveikata (fizine ir psichologine). 

Sveikai maitinkitės, pakankamai judėkite, būtinai kiekvieną dieną raskite galimybę pabūti gryname 

ore, laikykitės visų rekomendacijų, kaip reikia apsisaugoti nuo pavojingo viruso, ribokite fizinius 

kontaktus, bet jokiu būdu – ne emocinius, pasakykite sau kuo dažniau:  

„GALI DABAR“ 

 

 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-20

