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S AVI J AUT A COVID_ 1 9 Ir(:\;?upadetl sau COVID-19 pandemijos
PANDEMIJOS METU PSICHOTRAUMATOLOGIYGS CENTRAS

Atrask bendravimo
galimybiy

Siuo metu stiprybeés gali
suteikti bendravimas su Tau

RuUpinkis savimi

Sudétingoje situacijoje pusiausvyrg ir

energijg padeda islaikyti keli paprasti ir labai svarbiais Zmonémis — §eimos
svarbus dalykai — pakankamai iSsimiegoti, nariais, bendraklasiais,
pavalgyti ir judéti. Poilsio pertraukélés draugais bei kitais Tau

turéty buti neatsiejama Tavo dienotvarkes patinkanciais Zzmonémis. Jei
dalis. norisi pasikalbeéti, skambink

ar raSyk Zinute nelaukdama
(-s), kol kiti parasys Tau. Kai
néra kity varianty,
bendravimas ir nuotoliniu

Uzsiimk bldu gali suteikti smagiy

. akimirkuy.
meégstama veikla
Skirk laiko savo mégstamai LalkYkIS dienotvarkeés
veiklai, kuriai netrukdo karantino
apribojimai. Veikla, kuri Tau ANRRRENRNENE Dienos planas, kuriame

numatytas ne tik mokymosi,
bet ir polilsio laikas, suteiks
aiSkumo ir pades islaikyti
motyvacijg. Dienotvarkeje taip
pat pazymek laikg, kai
naudosiesi kompiuteriu,
telefonu ar narsSysi internete.
Taip bus lengviau susikaupti ir
pasiekti savo tiksluy.

sekasi ar yra maloni, pades
atsipalaiduoti ir iSlaikyti vilt] Siuo

j laikotarpiu. Jei neturi
mégstamos veiklos ar Siuo metu
neturi galimybiy ja mégautis, gal

verta iSbandyti kg nors naujo?
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Pasidziauk mazais
pasiekimais h

Kai daug neaiSkumo ir sudétinga
planuoti ateitj, svarbu
susikoncentruoti j kasdienes
veiklas. Verta pasidziaugti, jei
pavyko atlikti darbg, kur]
suplanavai, radai laiko
atsipalaidavimo pratimui, iSbandei
naujg veiklag ar pasikalbéjai su
draugu.

Kreipkis pagalbos

Jei iSgyveni sunkiy jausmuy VGJ«M

ar susidurei su pavojumi, Q2 116111
svarbu pasikalbéti su
patikimu suaugusiuoju,

speC|aI|st.u r.n.okyklo!e ar T wirfe
paskambinti j emocinés

paramos linijas. W 8 800 28888

Rekomendacijas parengé: dokt. leva Daniunaite, dr. Inga Truskauskaite-Kuneviciene, Vilniaus

dokt. Monika Kvedaraité, dokt. Austéja Dumarkaité, dr. Odeta Gelezélyte, doc. dr. leva universitetas

Norkiené, dr. Paulina Zelviené, prof. dr. Evaldas Kazlauskas
Projektas finansuojamas LMTLT (sut.nr. S-COV-20-12)
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INFORMACIJA DARBUOTOJUI

Jeigu Jums yra patvirtinta COVID-19 liga

1. Likite namuose ir dél tolimesniy veiksmy bei gydymo susisiekite su savo Seimos gydytoju.

2. Telefonu informuokite savo vadova/-us (jei dirbate keliose
ugdymo jstaigose) arba atsakingus asmenis apie Jums patvirtintg
susirgima ir pateikite svarbig informacija: iSvardinkite kolegas ir
ugdytinius, su kuriais bendravote ilgiau nei 15 min., artimiau nei 2
m. atstumu be asmeniniy apsaugos priemoniy 72 val. iki simptomy SVARBU

pradzios (arba teigiamo testo rezultato, jei simptomai nepasireiske) Sqrase pateikite asmeny vardlus, pavardes, kontaktinius

Ir po to. telefono numerius bei dieng, kada paskutinj kartq matéiés.
Pasistenkite prisiminti kuriose ugdymo jstaigos patalpose
lankétés, ar dévéjote apsaugos priemones (ir kokias), bei

Galite pranesti sqlyti su Jumis turéjusiems Zmonéms, kad kitq informaciiq pagal poreik;
susirgote. fie turi uipifdyti Sqlyy turéjusiy asmeny anketq

adresu hitps.//nvsclrv.t/salyti-turejusiu-asmenu-anketa ir

laukti NVSC skambucio.

3. Nacionalinio visuomenés sveikatos centro specialistai susisieks su Jumis per 24 val. nuo informacijos
gavimo. Jeigu praéjus parai po teigiamo testo atsakymo gavimo nesulaukéte skambucio i§ NVSC, kreipkités
telefono numeriu (8 5) 2649676. Kai su Jumis susisieks NVSC specialistas, pateikite jam visg praSomga informacijag
bei vykdykite jo rekomendacijas.

4. PasireiSkus ar pasunkéjus bent vienam dmios virusinés
kvépavimo taky infekcijos poZymiui (karSCiavimas, kosulys,
pasunkéjes kvépavimas ir pan.), atsiradus miy Zarnyno infekcijy
ir kt. susirgimy pozymiams, susisiekite su Seimos gydytoju arba
kreipkités j GMP (tel. Nr. 112).

Pirmadienj-ketvirtadienj: 8.00-17.00 val,
penktadienj: 8.00-15.45 val.
bei savaitgaliais 8.00-17.00 vaf.

5. | darba galésite grjzti tik po to, kai Seimos gydytojas, atsizvelgdamas j JGsy tyrimy rezultatus, nustatys, kad
pasveikote.

6. Daugiau informacijos apie saviizoliacijg galite rasti Asmenuy, serganciy COVID-19 liga (koronaviruso infek-
cija), asmeny, jtariamy, kad serga COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), ir asmenuy, turéjusiy salyt;j,
izoliavimo namuose, kitoje gyvenamojoje vietoje ar savivaldybés administracijos numatytose patalpose
taisyklése, patvirtintose Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos 2020 m. kovo 12 d. jsakymu Nr.
V-352 "Dél Asmeny, serganciy COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), asmeny, jtariamy, kad serga COVID-19
liga (koronaviruso infekcija), ir asmeny, turéjusiy salytj, izoliavimo namuose, kitoje gyvenamojoje vietoje ar
savivaldybés administracijos numatytose patalpose taisykliy patvirtinimo".

Nacionalinis
visuomenes
sveikatos
centras




INFORMACIJA TEVAMS (GLOBEJAMS, RUPINTOJAMS).

Jeigu COVID-19 liga patvirtinta Jusy vaikui.

1. Likite namuose ir dél tolimesniy veiksmy bei gydymo susisiekite su vaiko gydytoju.

2. Telefonu informuokite ugdymo jstaigos vadova apie Jasy vaikui patvirtintg susirgima bei kartu su vaiku
pabandykite aptarti, prisiminti su kuo vaikas ugdymo jstaigoje bendravo ilgiau nei 15 min., artimiau nei 2 m.
atstumu be asmeniniy apsaugos priemoniy 72 val. iki simptomy pradzios (arba teigiamo testo rezultato, jei
simptomai nepasireiské) ir visas dienas po to.

3. NVSC specialistai susisieks su Jumis per 24 val. nuo infor-

macijos gavimo Jeigu praéjus parai nuo teigiamo testo atsakymo SVARBU

gavimo nesulaukéte skambucio iS NVSC, kreipkites telefono

numeriu (8 5) 264 9676 Kai su Jumis susisieks NVSC specialistas, ~ Sqrse pateikite asmeny vardus, pavardes, kontaktinius telefono
pateikite jam visa prasomg informacijg bei vykdykite jo  numerius (vaikytev (globejy, rapintojy) telefono numerius) bei
rekomendacijas. dieng, kada paskutinj kartg su jais matési Jasy vaikas.

Pasistenkite kartu su vaiku prisiminti kuriose ugdymo jstaigos
patalpose galejo fankytis Jasy vaikas, ar dévéjo apsaugos
Pirmadienj-ketvirtadienj: 8.00-17.00 val, priemones (ir kokias), bei kitq informacijg pagal poreik
penktadienj: 8.00-15.45 val.
bei savaitgaliais 8.00-17.00 vaf.

4. JeiJums ar vaikui pasireikSty ar pasunkéty bentvienas is imios virusinés kvepavimo taky infekcijos pozymiy
(karsciavimas, kosulys, pasunkéjes kvépavimas ir pan.), atsirasty Gmiy zarnyno infekcijy ir kt. susirgimy
pozymiy, susisiekite su Seimos gydytoju arba kreipkités j GMP (tel. Nr. 112).

5. ugdymo jstaigg vaikas galés grjzti po to, kai Seimos gydytojas, atsiZzvelgdamas j tyrimy rezultatus, nustatys,
kad vaikas pasveiko.

6. Dél salycio su COVID-19 liga serganciu vaiku JUs bUsite izoliuotas. | darbg galésite grjzti pasibaigus saviizolia-
cijos laikotarpiui, jei nepasireikS uzkreCiamajai ligai badingi simptomai. Saviizoliacijos laikotarpj nustatys su
Jumis susisiekes NVSC specialistas.

7. Daugiau informacijos apie saviizoliacijg galite rasti Asmenuy, serganciy COVID-19 liga (koronaviruso infekcija),
asmeny, jtariamy, kad serga COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), ir asmeny, turéjusiy salytj, izoliavimo
namuose, kitoje gyvenamojoje vietoje ar savivaldybés administracijos numatytose patalpose taisyklése,
patvirtintose Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos 2020 m. kovo 12 d. jsakymu Nr. V-352 "Dél
Asmeny, serganciy COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), asmeny, jtariamuy, kad serga COVID-19 liga (korona-
viruso infekcija), ir asmenuy, turéjusiy salytj, izoliavimo namuose, kitoje gyvenamojoje vietoje ar savivaldybés
administracijos numatytose patalpose taisykliy patvirtinimo".

Nacionalinis
visuomenes
sveikatos
centras




% INFORMACIJA TEVAMS (GLOBEJAMS, RUPINTOJAMS), DARBUOTOJAMS.

Jeigu Jus ar Jusy vaikas turéjo didelés rizikos salytj su asmeniu,
kuriam patvirtinta COVID-19 liga

1. Likite namuose ir laukite NVSC specialisty SVARBU

skambucio. o o , » A A

Didefes rizikos sqlyyj turéje asmenys — tie, su kuriais COVID-19 liga sergantis asmuo
2. Telefonu informuokite ugdymo jstaigos bendravo ilgiau nei 15 min., artimiau nei 2 m. atstumu be asmeniniy apsaugos priemoniy
vadova/-us arba atsakingus asmenis apie Jasy 72 val. ki simptomy pradZios (arba teigiamo testo rezultato, jei simptomai nepasireiske) ir
arba Jasy vaiko didelés rizikos salytj su visas dienas po t.

COVID-19 liga serganciu asmeniu.

3. NVSC specialistai susisieks su Jumis per 24 val. nuo informacijos gavimo Jeigu praéjus parai nesulaukéte
skambucio iS NVSC, uzpildykite Salytj turéjusiy asmeny anketg adresu https://nvsc.lrv.lt/salyti-turejusiu-as-
menu-anketa arba kreipkités telefono numeriu (8 5) 264 9676. Kai su Jumis susisieks NVSC specialistas,
pateikite jam visg praSomg informacijg bei vykdykite jo rekomendacijas.

4. Saviizoliacijos laikotarpj nustatys su Jumis susisiekes NVSC specialistas. Pirmadienj-ketvirtadienj; 8.00-17.00 val,
penktadienj: 8.00-15.45 val.

5. Jei izoliavimo laikotarpiu pasireikSty bent vienas iS Gmios virusinés  pejsavaitgafiais 8.00-17.00 val.

kvépavimo taky infekcijos poZzymiy (karSciavimas, kosulys, pasunkejes

kvepavimas ir pan.), kreipkités j savo Seimos gydytojg arba j Kar3tgjg korona-

viruso linijg telefono numeriu 1808, informuokite apie susirgimo aplinkybes

(turétg salytj su serganciuoju) ir vykdykite mediky rekomendacijas.

6. Daugiau informacijos apie saviizoliacijg galite rasti Asmenuy, serganciy COVID-19 liga (koronaviruso infek-
cija), asmeny, jtariamy, kad serga COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), ir asmeny, turéjusiy salytj,
izoliavimo namuose, kitoje gyvenamojoje vietoje ar savivaldybés administracijos numatytose patalpose
taisyklese, patvirtintose Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos 2020 m. kovo 12 d. jsakymu Nr.
V-352 "Del Asmeny, serganciy COVID-19 liga (koronaviruso infekcija), asmeny, jtariamuy, kad serga COVID-19 liga
(koronaviruso infekcija), ir asmeny, turéjusiy salytj, izoliavimo namuose, kitoje gyvenamojoje vietoje ar saviv-
aldybeés administracijos numatytose patalpose taisykliy patvirtinimo".

Nacionalinis
visuomenes
sveikatos
centras




INFORMACIJA TEVAMS (GLOBEJAMS, RUPINTOJAMS)

Jeigu ugdymo jstaigos darbuotojas ar mokinys susirgo COVID-19 liga

1. ISlikite ramas, ugdymo jstaigos vadovas informuos Jus apie susidariusig situacijg bei tolimesnius veiksmus.
Ugdymo jstaiga kartu su NVSC specialistais iSsiaiSkins ar Jasy vaikas turéjo salytj su serganciu asmeniu bei
nustatys salycio rizika.

2. Jei NVSC specialistai nustatys, kad Jasy vaikas turéjo didelés rizikos salytj su
COVID-19 liga serganciu asmeniu, su Jumis susisieks NVSC specialistai ir nurodys tolimesnius veiksmus ir
paaiskins apie saviizoliacijg, iStyrimo poreikj, jei toks bus.

3. Jei suzinote, kad Jasy vaikas turéjo didelés rizikos sglytj su COVID-19 liga serganciu asmeniu islikite ramas ir
laukite tolimesniy NVSC nurodymuy. NVSC specialistai susisieks su Jumis per 24 val. nuo informacijos gavimo
Jeigu praéjus parai nesulaukéte skambucio iS NVSC, kreipkites uzpildydami Salytj turéjusiy asmeny anketa
adresu https://nvsc.Irv.lt/salyti-turejusiu-asmenu-anketa arba telefono numeriu (8 5) 264 9676. Kai su Jumis
susisieks NVSC specialistas, pateikite jam visg praSoma informacija bei vykdykite jo rekomendacijas.

Pirmadienj-ketvirtadienj: 8.00-17.00 val,
penktadienj: 8.00-15.45 val.
bei savaitgaliais 8.00-17.00 vaf.

Nacionalinis
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