Elgesio strategijos, mazinant viruso COVID -19 paplitima
(paskelbta 2020, kovo 3 d.)

Bendras visuomenés sutarimas dél tinkamo elgesio mazinant susirgimo ir koronaviruso COVID-19
paplitimo rizikg yra ypatingai svarbus. Visuomenei atitenka reik§mingas vaidmuo, suvaldant
koronaviruso plitima, jskaitant sveikatos prieziiiros specialisty pateikiamy rekomendacijy
laikymasi. Patirtis, kilus HIN1 viruso epidemijai 2009 metais, rodo, kad tik maza zmoniy dalis yra
linkusi nuolat elgtis taip, kaip yra rekomenduota. Didelé dalis zmoniy teigia, kad Zino, kaip elgtis,
tadiau nei Zinios, nei ketinimai neveda prie veiksmy. Cia sitilomi badai, kuriais vadovaujantis $is
,»Zinly — veiksmy atotrukis* gali buiti sumazintas.

Bet kokiam zmogaus elgesiui pasireiksti reikalingi trys dalykai: 1) gebéjimai, 2) galimybés ir 3)
motyvacija. Gebéjimai apima tiek psichologinius (pvz., zinias ir jgiidzius atlikti veiksma), tiek
fiziniu (jéga ir i§tverme) gebéjimus; galimybés apima tiek socialinius (pvz., normos), tiek fizinius
(pv., resursai) veiksnius; motyvacija apima ir ,,reflektyvius® (pv., samoningas sprendimy
priémimas) ir ,,automatinius® (pvz., paremti emocijomis, jpro¢iai) procesus. Sie elgesj skatinantys
veiksniai sgveikauja pagal zemiau nurodyta sgveikavimo model;.

Motyvacija Elgesys

1pav. Saveikavimo modelis (Gebéjimai — Galimybé - Motyvacija — Elgesys).

Naujos infekcinés ligos protriikis sukelia unikalias aplinkybes ir i§§tkius, ir kiekvieno
rekomenduojamo apsauginio elgesio pasitelkimas skirsis atsizvelgiant j galimybes ir (arba)
galimybiy ir (arba) motyvacijos pasikeitimus.

Pirmiausia, sekmingam elgesio keitimui reikalinga kuo aiSkiau ir konkrec¢iau Zinoti, kaip elgesys
turi buti kei¢iamas. Svarbu sutelkti démesj j keleta pagrindiniy elgesio biidy, kuriuos biity lengva
prisiminti ir naudoti kasdieniniame gyvenime.

Gebéjimai: suzinokite kaip reikia elgtis ir praktikuokite pastarajj elgesj, kad jis biity kuo efektyviau
atliekamas.

Galimybés: planuokite i$ anksto, kad turétuméte viska, ko reikia, elgtis atitinkamu buidu, kada tai
bus reikalinga.



Motyvacija: pasistenkite, kad reikiamas elgesys tapty kuo patrauklesnis. Paverskite jj jpro¢iu ir
rutina, kad jj atliktuméte net apie jj negalvodami. Paaiskinkite kitiems, kg darote, kad kuo maziau

susidurtuméte su ,, socialiniu nepatogumu*‘.

1 lentelé. Rekomenduojamas elgesys, siekiant mazinti koronaviruso COVID-19 paplitima.

Rekomenduojamo elgesio kategorijos

Konkretus elgesys

1. Laikymasis higienos

a) Ranky plovimas

e  Turékite su savimi muilo ar dezinfekcinio
skyscio bet kuriuo metu.

e  Stenkités plauti rankas kuo efektyviau 20
s. , iSmuiluokite abi delny puses,
tarpupir$¢ius, panages.

e Nuspreskite i§ anksto, kokiais atvejais
plausite rankas, turékite ,,jeigu-tada® plang
ir nuosekliai jo laikykités, pavyzdziui,
»jeigu as paliesiu potencialiai uzterSta
pavir$iy, a$ nusiplausiu rankas i§ karto, kai
tai bus jmanoma*.

b) Servetéliy naudojimas ir jy iSmetimas

o [sitikinkite, kad su savimi visada turésite
Svariy, lengvai pasiekiamy servetéliy.

e ISmeskite panaudotas servetéles kaip
jmanoma greitai.

o Kosekite ar ¢iaudékite j servetéles (jei néra
galimybés - ] sulenktg alkiing), o ne |
delnus.

c) Pavirsiy valymas

e Saugokites pavirSiy, kurie gali biiti uzkrésti.

¢ Naudokite namy dezinfekavimo priemones
nuvalyti keliancius rizikg uzsikrésti
pavirsius.

2. Prisilietimy vengimas

a) Nosies, burnos, akiy lietimo vengimas

o Laikykite rankas zemiau peciy lygio,
18skyrus tuos atvejus, kai Sukuojatés
plaukus.

e PapraSykite ir pats atkreipkite kito asmens
démes;j, kai jiis pats ar kitas asmuo liecia
akis, nosj, burna.

b) Artimo kontakto vengimas sveikinantis

e Apgalvokite ir naudokite alternatyvius
metodus pasveikinant, pvz., susidauzimas
alktinémis, galvos linktel¢jimas.




e Paaiskinkite kitiems, kodél neinate j artima
kontaktg sveikinantis, kad tai biity normalu
ir suprantama ir kitiems.

c) Vengimas liesti pavirsius, kurie gali e Apgalvokite, kaip iSvengsite daznai
biiti uZtersti lieCiamy pavirsiy, kai tai yra jmanoma,
pvz., dury rankeny.
e Venkite liesti kity Zzmoniy asmeninius
daiktus, pv., mobiliuosius telefonus.

3. Socialinis atstumas

a) Miniy vengimas e Planuokite darbg, keliones, laisvalaikio
veiklas, kurioms nereikalingas fizinis
zmoniy susibiirimas, pvz., socialiniai
zaidimai ir jvykiai internete.

e Paaiskinkite kitiems Zmonéms, kodél jiis
vengiate socialiniy susibiirimy.

b) Asmeninés erdvés islaikymas e Venkite artimo sédéjimo ar stovéjimo Salia
zmoniy, kuriems pasireiskia infekcijos
poZymiai.

c) lzoliavimasis ¢ Planuokite mazinancias nuobodulj ir

frustracijg dél esamos situacijos veiklas.

e Pasiriipinkite praktiskais dalykais,
reikalingais kasdieniniame gyvenime, pvz.,
maistu, vaistais, bendravimu.

e Pasiriipinkite finansine ir socialine parama
izoliacijos laikotarpiu.

Susiduriant su i88tkiais, kuriuos kelia socialiniai ir elgesio poky¢iai, yra svarbu, kad zmonés turéty
geb¢jimus, galimybes ir motyvacijg elgtis taip, kaip rekomenduoja sveikatos priezitiros specialistai.

Keletas pagrindiniy principy:

o praktikuokite ir tobulinkite reikiamus jgtidzius,

e susikurkite ruting ir jprocius,

« stenkités, kad pasikeitimai biity kuo lengvesni,

o susikurkite planus, kaip jveikti galimas elgesio klittis,

e paprasykite palaikymo i§ Seimos, draugy ir kolegy,

e jei darote maziau dalyky, kurie jums patinka, pabandykite rasti maloniy alternatyvy.

Ir galiausiai svarbu, kad Zmonés jaustysi pozityviai dél to, kg daro, ir pagirty save uz sékme, darant
biitinus pokycius.
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