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Kai susiduriame su bet kokios rtsies krize, neiSvengiamai kyla baimé ir nerimas; tai yra
normalus, natiiralus atsakas j sudétingas situacijas, patekus | pavojy ir netikrumg. Visiskai
nesunku paklititi ] uzdarg nerimavimo ratg apie dalykus, kurie nuo misy nepriklauso: kas gali
nutikti ateityje, kaip virusas gali paveikti mus ar miisy artimuosius, miisy bendruomeng, misy Salj
ar pasaulj; o kas tada bus ir pan. Ir nors natiiraliai gaunasi, kad jsitraukiame j §j nerimo stikurj, toks
galvojimas nepadeda. IS tiesy, kuo daugiau démesio skirsime tam, ko mes negalime valdyti, tuo
tikétina labiau jausime neviltj ir tik dar labiau nerimausime.

Taigi, pats naudingiausias dalykas, kurj galime daryti bet kokios krizés akivaizdoje, susijusioje
su Korona virusu ar kitomis krizémis - susitelkti j tai, kg galime kontroliuoti. Mes negalime valdyti
to, kas nutiks ateityje. Negalite kontroliuoti nei pacio viruso, nei pasaulio ekonomikos ar to, kaip
miisy vyriausybé valdo §ig situacijg. Ir mes negalime stebuklingai valdyti savo jausmy, uzgniauzti
nattiraliai kylancig baime ir nerimg. Bet mes galime kontroliuoti, k¢ darome, ¢ia ir dabar. Ir tai
svarbu. Tai, kq pasirenkame daryti, gali stipriai jtakoti mus ir tuos, kurie gyvena su mumis; ir taip
pattuos, su kuriais mes dirbame. Realybéje, mes visi galime labiau valdyti savo elgesj nei savo
mintis ar jausmus. Taigi pagrindinis tikslas yra kontroliuoti savo elges;j - ¢ia ir dabar, kad bty
veiksmingai reaguojama j krize.

Tai apima susitvarkyma tiek su tuo, kas vyksta viduje - miisy mintys ir jausmai; tiek su
iSoriniais dalykais - realios problemos, su kuriomis susiduriame. Kaip mes tai darome?

Pavyzdziui, kai juroje siaucia audra, uoste esantys laivai iSmeta inkarg. Jei to nepadarys, jie
bus nunesti  jiirg. Suprantama, nuleidus inkarg, audra neiSnyks (inkarai negali valdyti gamtos),
taciau jie gali nuolat prilaikyti laiva uoste, kol praeis audra.

Panasiai esant dabartinei krizei, visi iSgyvename “emocines audras”: Galvoje jkyriai sukasi
sunkios mintys, kiine kaupiasi slogios emocijos. Ir jei mus “nune$ banga”, nieko efektyvaus
negalésime padaryti. Taigi pirmas praktinis zingsnis yra “iSmesti inkarg”, naudojant $iuos paprastus
GAL I DABAR zingsnius:

GAL I DABAR - tai akronimas, kuriame uzsifruoti tokie zingsniai:

G — galia ir galimybés. Pabandykim i$laikyti kontrolés jausma iSsigrynindami, ka galim.

A — atpaZinimas ir atidumas savo jausmams ir mintims. Pastebékime ir jsivardinkime,
ka jauCiame ir kg galvojame.

L- leidimas biti poju¢iams kiune. Kg matom, kg girdim, kg uzuodziam, kg lie¢iam, koks skonis, kur
itampa mano kiine, o kur - drebulys...

| — ISsirinkim veiksmus, iSranguokim darbus pagal prioritetus, savo vertybes, jsitikinimus .



D — daryti neatidéliojant tai, kg gali daryti remiantis savo vertybémis
A — atviram biti su savimi ir kitais Zzmonémis

B - bendrauti (tokiom priemoném ir tokiais buidais, kokie prieinami)
A - atsirinkti informacijos ir pagalbos Saltinius

R — rapintis savo sveikata (fizine ir psichologine)

Panagrinékime kiekvieng zingsnj atskirai:

G - Galéti mums visiems labai svarbu. Viena sunkiausiy biiseny — bejégiskumas. Todél labai
svarbu suprasti, kg dabar dar galiu, nepaisant visy suvarzymy, apribojimy, draudimy...

A — atpaZinimas ir atidumas savo jausmams ir mintims. Be vertinimo (gerai tai ar blogai),
stebékite ir jvardinkite sau, kas iSkyla viduje: kokios mintys, jausmai, emocijos, prisiminimai,
pojuciai, ar stiprus noras kazka daryti. Tarsi tyrinétojas stebékite, kas vyksta jlsy vidiniame
pasaulyje. Naudinga tai jvardinti ir tyliai pasakyti sau, pavyzdziui: ,,a$ pastebiu nerimg®, ,,Stai
sielvartas‘ arba ,,tai mano protas nerimauja‘“, arba ,,as litidziu®, ,, girdziu mintis apie tai, kad galiu
susirgti”. Cia svarbiausia ne neigti kylancius jausmus ar mintis, o biitent atpaZinti, pripazinti ir
leisti jiems, tokiems, kokie jie yra biti. Lygiai taip pat , kaip ir

L - leisti sau pajausti savo kiing. Raskite budus, kurie jums padéty tai padaryti. Arba galite
iSbandyti kai kuriuos ar visus sekancius veiksmus:

e [Leétai spauskite kojas  grindis.

e [.¢tai iStieskite nugara; jei sédite keédeje, atsiséskite tiesiai.

e Sudékite ranky pirSty galiukus kartu ir létai spauskite

e [Létai iStempkite pecius ir kakla, pasukite pecius pirmyn ir atgal
e [étai kvépuokite

Pastaba: Siy pratimy tikslas néra iSvengti ar uzgniauZti tai, kas vyksta jisy viduje. Tikslas
yra kaip tik - islikti sgmoningiems, pastebéti savo mintis ir jausmus. Ir tuo paciu metu
atkreipti démesj | kiino pojiiius.

Kam viso to reikia ir kaip tai padeda? Tam, kad galétuméte sau uzfiksuoti, kad net jei ir
negalite valdyti savo jausmy, jiis galite kontroliuoti savo veiksmus.

(Atminkite, G = Susitelkite j tai, kg galite kontroliuoti)

Dar galite iSbandyti kelis arba visus sekancius zingsnius:

* Apsizvalgykite po kambarj ir jvardinkite 5 dalykus, kuriuos matote
* 3 ar 4 dalykus, kuriuos girdite

» K3 uzuodziate ar jauCiate burnoje



* Bukite sgmoningi ir susitelkg, kuomet darote Siuos pratimus
* Uzbaikite, nukreipdami visg démesj i jisy daromg veikla.

| — iSsirinkite veiksmus, iSranguokite darbus pagal prioritetus, savo vertybes, jsitikinimus .

Jusy pasirinktus veiksmus ir elgesj lemia jiisy vertybés. Jiis gyvenate pagal jas, net jei tai néra
lengva ar sukelia jvairius jausmus. Pratimas "ISmesti inkarg" (pagal GALI zingsnius) jums padés
labiau kontroliuoti savo veiksmus ir daryti tai, kas yra svarbu. Naturalu, kad Siuo metu sgrase biity
ir biitini profilaktikos nuo viruso veiksmai: daznas ranky plovimas, socialinis atsiribojimas ir pan.
Papildomai pagalvokite: kokie papras¢iausi budai, kaip galétuméte rapintis savimi ir Zmonémis, su
kuriais gyvenate ir kuriems realiai galite padéti. Kg dar galite padaryti? Ar galite emociskai
palaikyti nelaimés iStiktg zmogy - asmeniskai, telefonu ar tekstine zinute? Ar galite padéti kazkam
buitiniuose darbuose ar pabdti $alia su kitu, arba pazaisti zaidimg su vaiku? Galbat jus galite
paguosti ir nuraminti sergantj Zzmogy? Visi paminéti darbai tikrai néra maziau svarbis uz Jusy
tiesioginj darbg — ugdyti, mokyti. Jei jis labai nerimaujate, kad negalite kokybiskai dirbti nuotoliniu
budu, nes niekada nesate anksciau to dare, pagalvokite, kaip padragsintuméte savo vaika ar mokinj,
kuris nerimauty dél panasios priezasties — kad negali tobulai atlikti darbo, kurio anks¢iau néra
bandgs daryti....Galbit tikty: “Tu gali save pagirti jau vien uz tai, kad darai tai, kg gali...nes tokioj
nesaugioj , neapibréztoj ir visiems naujoj situacijoj normalu yra nezinoti, pasimesti, klysti ir
vél...bandyti i§ naujo*“. Dienos laikotarpyje kaskart klauskite saves: ,,kg a$ galiu padaryti dabar, kad
ir koks mazas dalykas tai bebiity; kaip as galiu padéti sau ar kitiems, kurie yra Salia manes?“. Ir kas
tai bebuty, atlikite sgmoningai ir visa Sirdim.

D — daryti neatidéliojant tai, kg gali daryti

Ka galite pasakyti ar padaryti dabar, kad ateityje po keliy mety, prisiming §j laikotarpj, jus
galétuméte didziuotis savimi?

Gerumas sau yra bitinas, jei norite jveikti 8ig krize su kuo maziau neigiamy pasekmiy. Jei skridote
lektuvu, girdéjote praneSima: ,,avarijos atveju, prie§ padédami kitiems, pirmiausia uzsidékite
deguonies kauke sau“. Gerumas sau — jasy deguonies kauké. Jums tenka ripintis kitais (ir ne tik
savo mokiniais), tai padarysite daug geriau, jei taip pat tinkamai pasirtpinsite savimi.

Galite paklausti saves: ,,jeigu kas nors 1§ man brangiy zmoniy i§gyventy sunky laikotarpj ir a$
noréciau biiti ripestingas ir geras jiems - kaip as jais ripinciausi? Kaip a$ elg€iausi su jais? Kg a$
sakyc€iau ir dary¢iau?“. Tad lygiai taip pat ar panasSiai pabandykite elgtis ir su savimi. Vertybés
turéty buti jusy pagrindinis veiksmy ir elgesio vedlys. Kas jums yra svarbu Sios krizés akivaizdoje?
Kaip norite 1Sgyventi §j laikotarp;? Kaip norite elgtis su savimi ir kitais? Jusy vertybés gali biiti::
meilé, pagarba, humoras, kantrybé, drgsa, sgziningumas, ripestingumas, atvirumas, gerumas .... ir
pan. Kaip Sios vertybés galéty atsispindéty jiisy kiekvienoje dienoje? Tebiinie jos biina jiisy
pasirinkto elgesio ir veiksmy kelrodé zvaigzdeé.

Zinoma, istikus krizei, gyvenime iskils jvairiy i§3tikiy ir problemy - nepasiekti tikslai,
neuzbaigti darbai, i8kilusios naujos problemos, kurioms néra paprasty sprendimy. Bet jus
vis tiek galite gyventi vadovaudamiesi savo vertybémis, net ir susidire su i$Siikiais. Ypac
nepamirskite vertybiy, kurios susij¢ su gerumu ir ripesciu. Pasvarstykite: Kaip galite pasirtpinti
savimi, kad lengviau i§gyventuméte kriz¢? Ar galite pasakyti kazka sau grazaus? Ar kazka padaryti
malonaus? Kokiais buidais galite padéti kitiems, kuriems $iuo metu sunku? Kaip konkreciai
galétumete prisidéti prie bendruomenés geroves?



A — atvirumas sau ir kitiems Zmonéms

Biikite atviri savo sunkiems jausmams, nebandykite jy uzgniauzti. Pripazinkite juos ir

pasistenkite nekritikuoti saves ir neteisti. Krizés metu tikrai iskils sunkiy jausmy ir emocijy: baimé,
nerimas, pyktis, litidesys, kalté, vienatvé, susierzinimas, pasimetimas.. Mes negalime sustabdyti
kylanc¢iy jausmy ir emocijy, nes tai yra normali reakcija j sudétingg situacija. Bet mes galime biiti
atviri ir leisti $iems jausmams ir emocijoms pasireiksti socialiai priimtinu bidu - pripazinti, kad tai
yra normalu (net jei néra lengva), iSskirti jiems ervdeg ir tuo paciu tinkamai pasiriipinti savimi

B - bendraudami tokiom priemoném ir tokiais biidais, kokie pricinami $iame laikotarpyje.

Pagalvokite, kur jis galétuméte gauti pagalba, paramg ar patarimy. Tai gali buti draugai, kolegos,
Seima, kaimynai, specialistai, skubios pagalbos tarnybos. Bendraukite socialiniuose tinkluose. Jei
galite pasiiilyti parama, praneskite zmonéms. Jus galite biiti pagalbos $altinis kitiems; lygiai taip
pat, kaip ir jie jums. Taciau biitina

A - atsirinkti informacijos ir pagalbos Saltinius.

Siekiant mazinti nerimg , rekomenduojama laikytis taip vadinamos Ziniy dietos. Informacijos
vartojima riboti iki vieno skaitymo per dieng ir atsirinkti patikimus $altinius. Pasaulio sveikatos
organizacijos (World Health Organization) svetainé yra pagrindinis tokios informacijos $altinis:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-20, Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministerijos svetainé: https//sam.Irv.It/ . Apie nuotolinj mokyma patikimiausig informacija
rasite: https://nsa.smm.lt/nuotolinis.

R — rapintis savo sveikata (fizine ir psichologine).

Sveikai maitinkités, pakankamai judékite, butinai kiekvieng dieng raskite galimybe pabiiti gryname
ore, laikykités visy rekomendacijy, kaip reikia apsisaugoti nuo pavojingo viruso, ribokite fizinius
kontaktus, bet jokiu biidu — ne emocinius, pasakykite sau kuo dazniau:

,GALI DABAR*



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

