REKOMENDACIJOS
DARBUI IS NAMUY

Kaip islaikyti produktyvumg ir psichologine
sveikatg karantino metu?

VILNIAUS UNIVERSITETAS
STUDENTUY PASLAUGU IR KARJEROS SKYRIUS



KAIP PALAIKYTI
PSICHOLOGINE
SVEIKATA

Psichologe leva Sakalauskaite




1. KONTROLIUOK PATIRIAMA NERIMA

Dabar turime prieigg prie ypatingai daug ir labai greitai besikeiCiancios
informacijos, taciau jei pastebi, kad naujieny tikrinimas tau kelia jtampa,
sumazink S srautg. Nusistatyk konkrety laikg ir trukme dienoje, kai
skaitai ar zilri naujienas, pavyzdziui, 30 min. ryte ir 30 min po pietu.
Rinkis tik patikimus Saltinius:

e sam.lrv.lt/koronavirusas

e who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Atskirk, kg gali kontroliuoti ir ko — ne. Mes negalime kontroliuoti to, kiek
laiko uztruks karantinas, kaip placiai iSplis virusas, taCiau galime likti
namuose, laikytis higienos reikalavimy, laikytis saugaus atstumo
nurodymy, taip prisidédami prie greitesnio Sios krizinés situacijos
sprendimo.




Nezinomybe del atsiskaitymy,
baigiamyjy darby, gynimy gali trikdyti
mokymagsi, taciau zvelgimas j tolimg
ateit/ sioje situacijoje nepades -
pabandykite susitelkti | tas uzduotis,
kurias Zinote ir kurios turi biti atliktos
Siuo metu. Zingsnelis po Zingsnelio.



2. JUDEK

Jei anksciau niekaip nerasdavai laiko pasportuoti — pradék! Uztenka ir keliy lengvy pratimy

internete, kuriems nereikalinga jokia jranga. Tai pades susikaupti, jaustis energingesne(-iu),
iISvengti nugaros skausmy. Jei sportuodavai, taCiau nebeturi galimybés lankytis sporto klube
— susikurk plang (galbat netgi iSsikelk naujus tikslus) ir jtrauk sportg | ruting kaip ir anksciau.
leSkok palaikymo iS draugy — galite susitarti, kuriuo metu visi sportuojate, tuomet bus
sunkiau nevykdyti duoto pazado.



3. BENDRAUK

Nelik viena(s). Visuomet gali pakviesti pabendrauti, iSgerti
kavos draugus ar artimuosius vaizdo ir garso skambuciu,
pasidalinti savo iSgyvenimais, jausmais. Pasirtpink, kad
kiekvieng dieng bendravimui turétum pakankamai laiko.

4. JEIGU REIKIA, KREIPKIS PAGALBOS

Jei jauti stipréjant] nerimg, baime, vieniSumg, nebijok
kreiptis pagalbos — suprasdami neeilinés situacijos poveik|,
psichologai teikia pagalbg internetu (Psichikos sveikatos
centruose, www.krizesiveikimas.It, skambuciy linijose:
Jaunimo linija, Vilties linija ir kt.)
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PRODUKTYVUMAS

Studenty paslaugy ir karjeros skyrius
Karjeros konsultante leva Vasionyte




1. AKTYVIAI DALYVAUK STUDIJUY
PROCESE

Klausykis paskaity tada, kada jos vyksta, tai
reikalaus maziau pastangy nei surasti laiko
paziaréti vaizdo jraSg veéliau. Darykis uzrasus,
ruoSkis paskaitoms, pasirenk iSgirsty dalyky
santraukas po paskaitos, taip neatsiliksi ir galesi
mokytis nuoseklial.




»MUSsY jprocius formuoja asociacijos,
kurias sukuriame. Pavyzdziui, jeigu piZama
yra Tavo miego, savaitgalio ir/ arba ligos
riabas, labai tiketina, kad dirbdama(-s) su
ja jausiesi apsnudusi(-es), pavargusi(-es)
Ir nusiteikusi(-es) drybsoti lovoje“



2. SUSIKURK
MOKYMUISH
PALANKIA
APLINKA

Stai keli badai kaip gali kurti darbingas asociacijas:

Dirbk tik prie darbo stalo, lovg palik miegui ir laisvalaikiui.

Mokymosi laikui apsirenk taip, kaip rengtumeisi eidama(-s) j universitetg.

Ant darbo stalo turék tik reikalingus daiktus. Gerai pagalvok, ar tuo metu Tau buatinas telefonas.
Jeigu dirbdama (-s) megsti klausytis muzikos, rinkis tokig, kokios neklausai laisvalaikiu. Toks
grojarastis padés smegenims nusiteikti darbui. Idealu, jei muzika bus be zodziy.

Atsargiai su kofeinu. Jis didina produktyvumg atliekant fizines ir daug mastyti nereikalaujancias
uzduotis, taCiau tais atvejais, kai reikia spresti problemas ar reikia krybiSkumo, jis nepadeda.



3. TUREK DIENOTVARKE IR JOS
LAIKYKIS

e Jeigu niekada neturéjai dienotvarkes, jg jsivesk tai mazais
zingsneliais. Pavyzdziui, gali pradéti nuo to, kad pusrycius, pietus
ir/ar vakariene valgysi tuo paciu metu (tai gali bati nebadtinai
valgymas, gali bati ir paskaitos ar kita reguliari veikla).

e Po keliy dieny, kai tai pasidarys jprasta ir nesunku, prie Siy
veikly ,pridék* kitas veiklas. Pavyzdziui, po piety skirk 2 val.
mokymosi sesijai; po vakarienés uzbaik darbo dieng ir nusimatyk
laisvalaikio veiklas.

e Pagalvok, kuriuo dienos metu jautiesi darbingiausia(-s), tam
laikui planuok mokymasi, o kai darbingumas krenta — laisvalaik]|.

e Dienotvarkeje numatyk ir pertraukas bei laisvalaikj. Pertraukos
pades pailseti, o laisvalaikis dienotvarkeje padarys jg malonesne
akiai. Darbui ir pertraukoms planuoti gali naudoti ir mobiligsias
aplikacijas, tokias kaip Pomodoro, ar Forest.




4. ZINOK SAVO DEMESIO IR LAIKO VAGIS

Zemiau rasi daZniausiy démesio ir laiko vagiy sara3a, bei kaip juos

kontroliuoti.

Mobilusis telefonas: Dirbdama(-s) iSjunk mobiliuosius duomenis ir padék

telefong kitame kambario gale. Kilus impulsui jj pasitikrinti, kol nueisi,

spesi save pagauti tai darant ir sustoti.

Socialiniai tinklai ir kita:

e ribok laikg, kurj juose praleidi;

o telefong tikrinkis tik per pertraukas;

e susikurk atskiras paskyras kompiuteryje — vieng darbui (be iSsaugoty
prisijungimy prie socialiniy tinkly, zaidimy ir filmy), o kitg — laisvalaikiui;

e naudok pasirinkty interneto puslapiy ar mobiliyjy aplikacijy vartojimg
ribojancCias programéles, tokias kaip: SelfControl App, Cold Turkey,
FocusTime.

Maistas: pasiskirk laikg, kada valgai ir uzkandziauji, tada kils mazesné

pagunda tai daryti nuolatos. Venk dirbti prie Saldytuvo.

Tvarkymasis: paskirk savaitgalj susitvarkyti visa tai, kas Tave erzina.

Tada mokantis neblaskys dulkétas stalas ar iS stalCiaus kySancios kojinés.




5. PAZINK SAVO
ATIDELIOJIMO
PRIEZASTIS

A\

Yra trys pagrindinés atidéliojimo priezastys:

e Nezinai nuo ko pradéti: pradék nuo plano. Suskaldyk darbg | mazesnes uzduotis,
numatyk kiek laiko reikes kiekvienai atlikti. Idealiu atveju, tai turety buti ne ilgesne nei 30
min. uzduotis.

e Nesupranti uzduoties: pradék nuo jsivardinimo kas gali padéti suprasti - vadovélis,
video internete, draugas, destytojas?

 Nuobodu (arba kitos hemalonios emocijos): pamegink sugalvoti tris badus, kur tali,
kg mokaisi ar turi atlikti, gali bati pritaikoma realiame gyvenime. Paklausk saves ar tikral
Tau batina tg uzduotj atlikti. Gal neverta vargintis? Jei visa tai nepadeda, susitaikyk.
Kartais gyvenime tenka atlikti ir nemalonias uzduotis.



Prisimink, kad sunkiausia yra pradeti.
Susitark su savimi, kad nuosirdziai
padirbesi prie uzduoties 20 minuciy,
kad ir kalp sunku buty, ar nesidirbty.
Dazniausiai tiek pakanka, kad
Jsivaziuotume. Jeigu visgi nepakaks,
busi bent jau kazkiek padares.



UNIVERSITETE PAGALBA GALI GAUTI IR
KARANTINO METU:

KARJEROS KONSULTACIJOS

Karjeros konsultantas gali Tau padéti rasti badg kaip iSspresti

sunkumus, kylanCius mokantis namuose. Registruokis:
karjeroscentras@vu.lt

PSICHOLOGINE PAGALBA

Daugiau informacijos apie psichologines pagalbos galimybes
gali gauti Bendruomenes geroves skyriuje: bgs@cr.vu.lt.

AKADEMINE PAGALBA

Akademinis konsultantas atsakys ir bet kurj iskilusj klausimg
del studijy proceso. Susisiek su mums konsultavimas@vu.lt

arba +370 5 219 3144
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