
KORONAVIRUSAS:
KAIP RŪPINTIS SAVIMI IR 

APLINKINIAIS?



Saviizoliacija namuose



Psichologinės gerovės užtikrinimas 
saviizoliacijoje (1) 

Atskirtiems nuo artimųjų, draugų ir visuomenės gali būti itin 
sunkus, tačiau svarbu išlikti ramiems ir stengtis atrasti naujų 
būdų palaikyti bendravimą. Pasistenkite, laikydamiesi izoliacijos 
apribojimų, kiek įmanoma labiau išlaikyti savo įprastą kasdienę 
rutiną ar susikurkite  naują pritaikytą.

 Palaikykite ryšius su savo artimųjų ir pažįstamų ratu. 
Naudokitės socialiniais tinklais, vaizdo skambučiais, pokalbių 
programėlėmis, telefonu ar elektroniniu paštu.

  Streso kupinu metu skirkite dėmesio savo poreikiams ir 
jausmams.

 Užsiimkite sveikatingumą palaikančiomis veiklomis, kurios 
Jums patinka ir Jus atpalaiduoja.

 Reguliariai mankštinkitės, palaikykite sveiką miego ritmą 
valgykite sveiką maistą.



Psichologinės gerovės užtikrinimas 
saviizoliacijoje (2) 

 Pasistenkite į situaciją pažiūrėti iš šalies – 
visuomenės sveikata besirūpinančios 
organizacijos ir ekspertai visose šalyse dirba 
tam, kad suteiktų geriausią pagalbą 
koronaviruso paveiktiems žmonėms. 

 Būdamas izoliacijoje, Jūs taip pat apsaugote 
tiek savo artimuosius, tiek ir kitus savo 
bendruomenės narius.

 Nepertraukiamas naujienų apie koronavirusą 
srautas gali bet kam sukelti nerimą ir stresą. 
Pasistenkite riboti priimamos informacijos 
kiekį – vietoje to verčiau skirkite laiko 
bendravimui, skaitymui ar naujam hobiui – 
piešimui, jogai, o gal naujos kalbos 
mokymuisi?



Rūpinimasis sergančiu ar saviizoliaciją 
vykdančiu šeimos nariu (1)

 Rūpindamiesi koronavirusu sergančiu ar 
įtariamai sergančiu šeimos nariu, 
nepamirškite plauti rankų, valyti bei 
dezinfekuoti dažnai liečiamų paviršių, 
stenkitės atskirti sveikų bei sergančių 
asmenų naudojamus daiktus.

 Kasdien muilu ir vandeniu valykite dažnai 
liečiamus paviršius: stalus, durų rankenas, 
šviesos jungiklius, darbinius paviršius, 
baldų rankenėles, telefonus, klaviatūrą, 
tualetą, čiaupą, plautuvę ir kt.

 Dezinfekuokite paviršius, kai tai įmanoma, 
specialia dezinfekcine priemone. Minkštus 
paviršius valykite muilu ir vandeniu ar 
kitais valikliais, esant galimybei, užvalkalus 
bei pledus skalbkite.



Rūpinimasis sergančiu ar saviizoliaciją
 vykdančiu šeimos nariu (2)

 Sergančio asmens drabužius, rankšluosčius, patalynę 
bei kitus skalbinius tvarkykite mūvėdami vienkartines 
pirštines.

  Nusimovę pirštines, iš karto nusiplaukite rankas su 
muilu.

 Nepurtykite nešvarių skalbinių.
 Skalbkite skalbinius aukščiausioje tinkamoje 

temperatūroje, rekomenduojama 60-90 laipsnių.
 Nešvarūs sergančio asmens skalbiniai gali būti 

skalbiami kartu su sveikų asmenų daiktais.
 Valykite ir dezinfekuokite skalbinių krepšius.



Rūpinimasis sergančiu ar saviizoliaciją
 vykdančiu šeimos nariu (3)

 Maistas: sergantis asmuo turėtų valgyti 
atskirai nuo sveikų asmenų savo kambaryje. 
Ligonio naudotus indus plaukite po karštu 
vandeniu apsimovę pirštines ar indų 
plovimo mašinoje.

 Šiukšlės: jei tai įmanoma, sergančiam 
asmeniui paskirkite atskirą šiukšliadėžę su 
įklotu šiukšlių maišu. Išimdami bei 
išnešdami šiukšlių maišus, mūvėkite 
gumines pirštines. Nusimovę pirštines, 
nedelsiant nusiplaukite rankas.

 Dažnai plaukite rankas muilu po tekančiu 
vandeniu ne trumpiau, nei po 20 sekundžių. 
Visada nusiplaukite rankas nusimovę 
pirštines ar po kontakto su sergančiu 
asmeniu.



Kas pasirūpins augintiniu, jei jūs susirgote?



 Dr. Nida Žemaitienė – rekomendacijos, kaip palaikyti gerą psichologinę savijautą 
saviizoliacijos laikotarpiu, http://sam.lrv.lt/lt/naujienos/profesore-pataria-kaip-palaikyti-gera-
psichologine-savijauta-saviizoliacijos-laikotarpiu  

 Lietuvos Respublikos sveikatos ministro 2020-03-12 įsakymas Nr. V-352 „Dėl Asmenų, 
sergančių COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), asmenų, įtariamų, kad serga COVID-19 liga 
(koronaviruso infekcija), ar turėjusių sąlytį su sergančiuoju COVID-19 liga (koronaviruso 
infekcija), izoliavimo namuose ar kitoje gyvenamojoje vietoje taisyklių patvirtinimo“ 
pavirtintos izoliavimo taisyklės“. 

 Nacionalinis visuomenės sveikatos priežiūros centras, „Rekomendacijos izoliavimosi 
laikotarpiui asmenims, turėjusiems riziką užsikrėsti naujuoju koronavirusu (COVID-19)“, 
https://nvsc.lrv.lt/uploads/nvsc/documents/files/rekomendacijos%20izoliavimosi%20laikotarpi
ui_2(1).pdf 

 VšĮ „Gyvūnų gerovės iniciatyvos“

Parengtos medžiagos šaltiniai


