SIDABRINE LINIJA

Rekomendacijos vyresnio amziaus
zmonems, kaip palengvinti buvimg
ekstremaliosios situacijos metu

1. Siekiant laikytis Sveikatos apsaugos ministerijos ir Ekstremalios situacijos
komisijos patvirtinty rekomendacijy, svarbu ir toliau daznai plauti ir dezinfekuoti
rankas, kiek jmanoma vengti kontakto su kitais asmenimis, naudoti apsaugines
kaukes ir vienkartines pirstines. Taip pat, kadangi Zmogaus fiziné sveikata yra
glaudziai susijusi su psichologine bikle, svarbu rapintis savo kiinu. Pakankamai
miegokite, visavertiSkai maitinkités, judékite namy ribose arba gamtoje, pagal
galimybes atlikite lengvg manksta. Fiziné iSkrova padeda sumazinti susikaupusius
jausmus, suteikia ramumo, gerina nuotaika.

2. Norint atsipalaiduoti ir sumazinti nemalonias emocijas, nerimastingas mintis,
svarbu riboti vidine jtampg didinancCius veiksnius — nuolatinj Ziniy sekimg, pranesimus
apie susirgimy skaiciy. Geriausia pasiklausyti to paties patikimo $altinio ziniy vieng ar
du kartus per para.

3. Svarbu skirti laikg malonioms, atpalaiduojan€ioms veikloms. Tai gali bati gilaus
kvépavimo, relaksacijos pratimai, atliekami ramioje vietoje, patogiai seédint arba gulint.
Taip pat, atsipalaidavimag sukelia ir mégstama muzika, filmai, knygos, pomégiai ir
hobiai, buvimas gamtoje. Todél skirkite laiko tokioms veikloms. UZsiimant malonia
veikla sumazéja nerimas, geréja nuotaika, lengviau nuvyti negatyvias mintis.

4. ISliekancios ekstremaliosios situacijos metu svarbu tinkamai rapintis savo psichikos
sveikata. Pirmiausia, svarbu gebéti savyje atpazinti kylancius jausmus — nerima,
susierzinima, pyktj, liidesj, nuobodulj, depresyvig nuotaikg. Svarbu Siuos
iSgyvenimus suprasti ir priimti, taCiau jeigu jie ima trukdyti atlikti kasdienes veiklas —
apie juos pasikalbéti. Pasidalinkite mintimis ir jausmais su artimaisiais, draugais,
psichikos sveikatos specialistais. Bendravimas ir kalbéjimas apie savo jausmus su
iSklausanciais asmenimis akimirksniu sumazina vidine jtampg, vieniSumo jausma,
suteikia vilties ir stiprybés. Jei néra su kuo pasikalbéti artimyjy rate ir taip sumazinti
jtampa, pasinaudokite galimybe kreiptis j ,Sidabrine linijg“ nemokamu telefonu 8 800
800 20; skambuciy centro konsultantés iSklausys, nuramins, suteiks reikalingg
informacija.

5. Ekstremaliosios situacijos metu vyresnio amziaus asmenims rekomenduojama ir
toliau vengti susiburimy, tad gali sustipréti vieniSumo, apleistumo, atskirties jausmas.
Siekdami sumazinti Siuos jausmus ir laikytis rekomendacijy, bendraukite su kitais
saugiu budu — telefonu arba naudojantis iSmaniosiomis technologijomis.
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6. Nors gyvai susitikti ir susipazinti su kitais vis dar keblu, svarbu nenustoti kurti
naujas draugystes ir i8likti socialiai aktyviu. Tai galite padaryti ir nuotoliniu badu,
naudojantis ,Sidabrinés linijos“ paslaugomis. ,Sidabrinéje linijoje” suteikiama
galimybé turéti reguliary telefoninj drauga, su kuriuo galima pasidalinti ne tik jausmais
ir mintimis apie pandemijg, bet ir reguliariai kalbétis jvairiausiomis temomis
(pavyzdziui, pasikalbéti apie pomégius, praeitj, patirtj, prisiminimus, kurie jums yra
labai svarbus), aptarti aktualijas ar tiesiog pasiSnekuciuoti.

7. Valstybéje tebesitesiant ekstremaliai situacijai, vyresnio amziaus zmoniy saves
realizavimo galimybés gali iSlikti apribotos. Negalint aktyviai dalyvauti bendrose
veiklose ir susitikimuose, gali kilti nuobodulys, liGdesys, beprasmybeés jausmas.
Svarbu atrasti galimybe iSnaudoti savo Zinias, patirtj, asmenybés savybes ir uzsiimti
veikla, suteikiancia prasme, didziavimosi savimi jausmg. Tokia veikla gali tapti
savanorysté. Svarbu pasirinkti tokig savanorystés rasj, kuri netrukdyty laikytis
iSliekancCiy rekomendacijy ir leisty veiklg atlikti nuotoliniu badu. Viena is tokiy veikly —
savanorysté ,Sidabrinéje linijoje“. Tai puiki galimybé neiSeinant i§ namy panaudoti
savo bendravimo jgudzius, patirtj ir Zinias kalbantis su vieniSumo jausma
iSgyvenanciais kitais vyresnio amziaus asmenimis.

Daugiau informacijos suteiksime, uZregistruosime draugystés pokalbiams ar
suteiksime emocine pagalbg nemokamu telefonu 8 800 800 20.
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