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PSICHIKOS SVEIKATA
PANDEMIJOS METU

Koronaviruso plitimas, jj lydintis karantinas,
socialiniy kontakty ribojimai ir ekonomines

pasekmés  reikSmingai  veikia ne  tik
suaugusiyju, bet ir vaiku bei paaugliy
savijauta. Seimos gyvenimo, mokymosi,

neformalaus ugdymo proceso ir laisvalaikio
pasikeitimai gali vaikams kelti daug streso ir
sunkiy isgyvenimu. |vairiose pasaulio Salyse
atlikti moksliniai tyrimai ir apzvalgos rodo, kad
paaugliai Siuo laikotarpiu isgyvena daugiau
nerimo ir turi maziau galimybiy jveikti stresg
jiems jprastais budais (Ellis, Dumas, & Forbes,
2020; Fegert, Vitiello, Plener, & Clemens,
2020). Taip pat daug vaiky isgyvena izoliacija
ir vienisuma, o tai siegjlama su didesne
depresijos rizika (Ellis et al, 2020; Loades et
al, 2020). Patyre smurta, turintys negalia,
iSgyvenantys  psichologiniy ar  socialiniy
sunkumu vaikai ir paaugliai krizes laikotarpiu
patiria didesne rizika susidurti su jvairiomis
gréesmemis, smurtu ir psichikos sveikatos
problemomis (Fegert et al,, 2020; Lee, 2020;

Singh et al.,, 2020).
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PAAUGLIAI PANDEMUIJOS LAIKOTARPIU
ISGYVENA DAUGIAU NERIMO IR TURI
MAZIAU GALIMYBIUY JVEIKTI STRESA JIEMS
JPRASTAIS BUDAIS. TAIP PAT DAUG VAIKY
ISGYVENA IZOLIACIJA IR VIENISUMA, O TAI
SIEJAMA SU DIDESNE DEPRESIJOS RIZIKA.

Be to, vaiku ir paaugliu psichologine geroveée
reiksmingai priklauso nuo tevy ir globeju
savijautos bei situacijos Seimoje, Kkuri
pandemijos laikotarpiu taip pat gali buti
nestabili ir pazeidziama (Fegert et al., 2020).
ypac

psichologine ir

Karantino laikotarpiu reikalinga

profesionali socialine
pagalba; taciau Siame kontekste ji gali buti
sunkiau prieinama (Lee, 2020; Singh et al,

2020).

Vilniaus universiteto Psichotraumatologijos
centro mokslininkai 2020 m. spalio men.
atliko COVID-19
pandemijos paaugliy
psichologinei savijautai. Tyrime dalyvavo

tyrima, skirta jvertinti

pasekmes Salies

13-18 m. paaugliai.

2 puslapis



MOKINIY PSICHOLOGINE SAVIJAUTA COVID-19 PANDEMIJOS METU

Lapkritis 2020

Mokymosi
Laisvalaikio

Santykiy su bendraamziais

Santykiy su Seima

0 25 50 75 100

. . o 76% mokiniy nerimauja, kad
Pandemijos paveiktos mokiniy , .
. , koronaviruso pandemija
gyvenimo sritys o _ o o
neigiamai paveiks ju ateities
Nepatiria sunkum Patiria sunkum . .
. ! O . galimybes pabaigus mokykla.

VU Psichotraumatologijos centro tyrimo duomenys

Tyrimo rezultatai atskleide, kad 4 iS 5 paaugliu del pandemijos susiduré su mokymosi
sunkumais; mazdaug 3 iS 4 paaugliu jvardijo, kad sutriko ju laisvalaikio veikla, daugiau nei
puse paaugliy teigé del pandemijos patiriantys santykiy su bendraamziais sunkumu, o
mazdaug 1 iS 4 paaugliu jvardijo déel pandemijos patiriantys santykiu sunkumu Seimoje.
Tyrimu taip pat nustatyta, kad tik 21,7% sunkumus patyrusiu paaugliy gavo psichologine
pagalba.

Pandemijos situacija didina ir paaugliu nerimo lygj. Daugiau nei puse tyrime dalyvavusiy
paaugliu nerimauja, kad pandemija gali paveikti ju Seimos finansine padétj ir net 3 iS 4
paaugliy galvoja, kad pandemija gali paveikti ju ateities galimybes.

Tyrimu taip pat buvo nustatyta, kad pandemijos metu reikSmingai iSaugo paaugliu,
patirianciy dideliu psichosocialiniy sunkumu, skaicius. Iki pandemijos ryskiu psichologiniu
sunkumuy patyre apytiksliai 1 iS 7 paaugliu, o pandemijos metu - 1 iS 5 paaugliu. Taigi tyrimo
rezultatai atskleidzia, kad pandemijai neigiamai veikiant svarbias mokiniy gyvenimo sritis,
patiriamy psichologiniu sunkumuy taip pat gali daugeti.

Vienas svarbiausiy veiksniu, galinCiy padeti jveikti kylanCius sunkumus ar uzkirsti kelig
ilgalaikems psichologinems problemoms, yra socialine parama. Vis delto net 19,3% paaugliu
nurode, kad neturi | ka kreiptis pagalbos. Tai didele dalis paaugliy, kurie susidure su
sunkumais ar gresme neturi su kuo apie tai pasikalbeti..

Apibendrinant tyrimo rezultatus, didele dalis paaugliu susiduria su sunkumais COVID-19
pandemijos laikotarpiu. Ankstyvas reagavimas ir pagalbos suteikimas gali padéti uzkirsti
kelia ilgalaikems psichikos sveikatos ir adaptacijos problemoms ateityje.
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REKOMENDACIJOS MOKYKLOMS, _
KAIP PADETI MOKINIAMS COVID-19 KRIZES METU

Mokykloje vaikai ir paaugliai praleidzia daug laiko - mokosi, kuria santykius,
atranda savo stiprybes ir pomegius. Mokyklos vaidmuo ypac svarbus
pazeidziamiems, sunkumuy patiriantiems vaikams ir paaugliams. Krizes
laikotarpiu mokykla ir jos specialistai vaikams ir paaugliams gali buti
reikSmingas stabilumo, socialiniy kontakty bei pagalbos saltinis.

1. Informuokite apie pokyc€ius. PokycCiai - ypac, kai jie yra netikéeti - mokiniams gali kelti
didelj stresg ir nerima. Todél svarbu informuoti mokinius apie visus vykstancius ar
laukianCius pasikeitimus ir tai padaryti kiek jmanoma ankscCiau. Kuo mokymosi procesas

stabilesnis, tuo mokiniams lengviau susikaupti mokytis.

2. Tiems patiems dalykams - daugiau laiko. Siuo metu mokiniams gali reikéti daugiau laiko
ir pagalbos atlikti uzduotis bei jsisavinti mokymosi turinj. Tai gali kelti jtampa tiek patiems
mokiniams, tiek mokytojams; todel Siuo metu itin svarbus tampa palaikymas ir jvardinimas,

kad tai yra normalu.

3. Aptarkite COVID-19 situacija. COVID-19 situacija nuolat keicCiasi, apie ja pateikiama
daugybé informacijos. Vaikams ir paaugliams svarbu situacija aptarti su patikimais
suaugusiais zmonémis. Informuokite mokinius apie realia pandemijos situacija, aptarkite
mokiniams kylancius klausimus, pasikalbékite, kaip jie jauciasi ir kas juos neramina. Toks

pokalbis kurs pasitikejima, teiks nusiraminimo ir pades geriau atlikti mokymosi uzduotis.

4. Informuokite mokinius, kur kreiptis pagalbos. Psichologo, socialinio pedagogo ir
specialiojo pedagogo pagalbos poreikis siuo metu gali buti iSauges. Svarbu, kad specialisty
pagalba mokykloje buty prieinama tiesiogiai arba nuotoliniu budu. |sitikinkite, kad mokiniai

zino, kaip ir | kg kreiptis pagalbos, padrasinkite juos.
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REKOMENDACIJOS MOKYKLOMS, _
KAIP PADETI MOKINIAMS COVID-19 KRIZES METU

5. Stebékite mokiniu savijauta. Siuo metu svarbu stebéti mokiniy savijauta. Jei matote
libdng, uzsisklendusj mokinj, girdite uzuoming apie savizudybe, pastebite suprastejusius
mokymosi rezultatus, matote pamokas praleidziantj mokinj ar kita neraminant] elges;,
atkreipkite | tai demesj, pasikalbekite su mokiniu asmeniskai ir nukreipkite reikalingos
pagalbos.

6. Sunkiausia - jau turéjusiems sunkumy mokiniams. Jau anksciau emociniy ir socialiniy
sunkumu turéje vaikai ir paaugliai Siuo metu gali patirti didesne rizikg kitiems sunkumams.
Atkreipkite demesj, kad Siuo laikotarpiu Siems vaikams ir ju Seimoms gali reikéti daugiau

pagalbos.

7. Palaikykite optimizma ir draugiska bendravima. Siuo metu atsparumo mokiniams gali
suteikti pozityvus bendravimas ir su svarbiais suaugusiaisiais, ir su bendraamziais. Net jei
Siuo metu sunku, pabandykite palaikyti ir skatinti draugiska bendravima bei rupinimasi vieni
kitais.

8. Padékite mokiniams padéti sau. Suteikite informacijos ir aptarkite su mokiniais, kaip Siuo
sudetingu laikotarpiu galima sau padeti - kaip jveikti stresg ir atsipalaiduoti, kaip susiplanuoti

savo dienotvarke, kaip rasti megstamos veiklos ir palaikyti tarpusavio santykius su svarbiais

Zmonéemis.
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REKOMENDACIJ0S MOKINIAMS,
KAIP PADETI SAU COVID-19 PANDEM1JOS METU

1. Rupinkis savimi. Sudétingoje situacijoje pusiausvyra ir energija padeda islaikyti kel
paprasti ir labai svarbus dalykai - pakankamai issimiegoti, pavalgyti ir judeti. Poilsio
pertraukeles turety buti neatsiejama Tavo dienotvarkes dalis.

2. Laikykis dienotvarkés. Dienos planas, kuriame numatytas ne tik mokymosi, bet ir poilsio
laikas, suteiks aiskumo ir padés islaikyti motyvacija. Dienotvarkéje taip pat pazymek laika, kai
naudosiesi kompiuteriu, telefonu ar narsysi internete. Taip bus lengviau susikaupti ir pasiekti
savo tiksly.

3. Atrask bendravimo galimybiu. Siuo metu stiprybés gali suteikti bendravimas su Tau
svarbiais zmonemis - Seimos nariais, bendraklasiais, draugais bei kitais Tau patinkanciais
zmonemis. Jei norisi pasikalbeti, skambink ar rasyk zinute nelaukdama (-s), kol kiti parasys
Tau. Kai néera kity varianty, bendravimas ir nuotoliniu budu gali suteikti smagiu akimirkuy.

4. Uzsiimk mégstama veikla. Skirk laiko savo mégstamai veiklai, kuriai netrukdo karantino
apribojimai. Veikla, kuri Tau sekasi ar yra maloni, pades atsipalaiduoti ir islaikyti viltj Siuo
laikotarpiu. Jei neturi mégstamos veiklos ar Siuo metu neturi galimybiu ja meégautis, gal verta
iSbandyti ka nors naujo?

5. Pasidziauk mazais pasiekimais. Kai daug neaiskumo ir sudétinga planuoti ateitj, svarbu
susikoncentruoti | kasdienes veiklas. Verta pasidziaugti, jei pavyko atlikti darba, kurj
suplanavai, radai laiko atsipalaidavimo pratimui, iSbandei nauja veikla ar pasikalbgjai su
draugu.

6. Kreipkis pagalbos. Jei iSgyveni sunkiy jausmu ar susidurei su pavojumi, svarbu pasikalbéti
su patikimu suaugusiuoju, specialistu mokykloje ar paskambinti j ,Vaiky linija" (116111) /
,<Jaunimo linija"“ (8 800 28888).
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