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Kokiais atvejais kreiptis į psichologą dėl vaiko patiriamų sunkumų? 

Atmintinė tėvams ir mokytojams 

 

Psichologas yra specialistas, kuris pasiruošęs išklausyti ir nukreipti reikiama kryptimi, padėti 

žmogui pamatyti išeitis iš sunkių situacijų. Psichologas nėra gydytojos, todėl nereikia laukti, kol 

sirgsi.  

Pirmas signalas, kad vaikui reikalinga psichologo pagalba – pasikeitęs elgesys (suprastėję 

pažymiai, pasikeitusios nuotaikos, uždarumas, liūdesys, vienišumas, pyktis, konfliktai su 

bendraamžiais ir/ ar šeimos nariais, savęs ir/ ar kitų žalojimas, kalbėjimas apie mirtį ir pan.): 

 Elgesio ir emociniai (skundžiasi, kad niekas nemyli, vienišumas, dirglumas, verksmingumas, 

nerimas, baimės, stiprūs pykčio protrūkiai, nepaklusnumas, agresyvus elgesys ir pan.) sunkumai; 

 Bendravimo su bendraamžiais ar šeimos santykių sunkumai; 

 Pasikeitę miego, valgymo įpročiai (miega/valgo per daug arba per mažai); 

 Įvairūs skausmai be medicininės priežasties; 

 Dėl įvairių krizinių įvykių: tėvų skyrybos, artimojo netektis, artimojo ar vaiko sunki liga, matytas 

ar patirtas smurtas, prievarta ir pan.; 

 Dėl žalingų medžiagų vartojimo (alkoholio, narkotinių medžiagų, rūkymo ir pan.); 

 Dėl mokymosi sunkumų (sunku susikaupti, nenori mokytis, neatlieka nuolatos namų darbų, bėga 

iš pamokų, nesupranta mokytojos aiškinimo ir pan.). 

NEMOKAMA PAGALBA TELEFONU AR INTERNETU 

 
Paskambinę numeriu 1809 gyventojai gaus emocinę-psichologinę pagalbą, kurią suteiks 

emocinės pagalbos linijų savanoriai bei profesionalūs psichologai. Linija veiks viso karantino 

metu bei kurį laiką po jo pagal poreikį. 

 

1. ,,Tėvų linija“ - konsultacinė pagalba telefonu pozityvios tėvystės klausimais, kylančiais tėvams, 

įtėviams, globėjams.  
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Tėvų linija –8 800 900 12                                                                                              

www.tevulinija.lt 

Darbo laikas: darbo dienomis nuo 17 iki 21 val. 

Pagalbą teikia profesionalus psichologas 

2. „Jaunimo linija“ – paskambink ir pasikalbėk apie tai, kas tau svarbu – atvirai, nuoširdžiai, 

taip, kaip tu nori. Viskas, ką papasakosi, liks tarp tavęs ir Jaunimo linijos. Tavo telefono 

numerio nemato, pokalbių neįrašinėja. 

 

Jaunimo linija – 8 800 28888 

www.jaunimolinija.lt 

Darbo laikas: visą parą 

Pagalbą teikia savanoriai 

3. „Vaikų linija“ –  tai pagalbos tarnyba vaikams ir paaugliams, teikianti jiems nemokamą ir 

anonimišką pagalbą telefonu ir internetu. 

 

Vaikų linija – 8 800 116111 

www.vaikulinija.lt 

Darbo laikas: 11:00 – 23:00 

Pagalbą teikia savanoriai 

4. „Vilties linija“ – emocinės paramos tarnyba suaugusiems, teikianti nemokamą, anonimišką 

emocinę paramą telefonu bei laiškais visos Lietuvos gyventojams. 

 

 Vilties linija – 8 800 116123 

www.viltieslinija.lt, 116123@viltieslinija.lt 

Darbo laikas: visą parą 

Pagalbą teikia savanoriai ir psichikos sveikatos profesionalai 
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SAVIPAGALBOS GALIMYBĖS 

www.sveikatostinklas.lt 
Lietuvos Sveikatos Portalas – jaunimo sveikos gyvensenos skatinimo platformos dalis. 

Tinklalapyje sveikatostinklas.lt lankytojai gali anonimiškai užduoti rūpimus klausimus bei 

greitai sulaukti srities profesionalų atsakymų taip pat rasti informacijos apie įvairius sutrikimus, 

pagalbos būdus. 

 
 

www.askritiskas.lt 

Tai interaktyvi interneto svetainė jaunimui nuo 14 m. Ja siekiama tinkamai informuoti 

jaunus asmenis, suteikiant žinių apie psichoaktyviąsias medžiagas, jų vartojimo poveikį ir 

rizikas. 

 
PAGALBA SAU 

Pagalba sau – tai nacionalinė psichikos sveikatos svetainė, kurioje vienoje vietoje galima rasti 

aktualią ir patikimą informaciją apie emocinę sveikatą bei prieinamą psichologinę pagalbą. 

 

 
 

RAMU 

Interaktyvi programėlė, skirta žmonėms, patiriantiems panikos atakas. Programėlė – tai 

kasdienis pagalbininkas mokantis nurimti, atsipalaiduoti, sumažinti nerimą. Čia lavinsi 

savipagalbos įgūdžius, kurie ilgainiui padės savarankiškai įveikti panikos atakas bei sumažinti 

nerimą. 

 
 

ATSIPŪSK 

 

Programėlė „Atsipūsk“ - tai dėmesingumo praktikų ir meditacijų rinkinys, kuris tau padės 

įveikti stresą, sušvelnins nemalonius emocinius išgyvenimus ar net fizinį diskomfortą bei 

skausmą. 

 

http://www.sveikatostinklas.lt/
http://www.askritiskas.lt/
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ANTISTRESINIAI PRATIMAI 

 

Dėmesingu įsisąmoninimu grįsto streso valdymo, sąmoningos tėvystės programos mokymo 

priemonė: dėmesio, proto lavinimo, pasitikėjimo stiprinimo praktikos ir rekomendacijos kaip jas 

atlikti. Atlikdami praktikas tapsite sąmoningesni, sveikesni, kūrybiškesni, geriau sutarsite su savo 

artimaisiais, vaikais, bendradarbiais, kaimynais ir būsite labiau patenkinti savo gyvenimu. 

 
 

PAUZĖ 

 

Programėlė apima moksliškai pagrįstus sąmoningumo ugdymo (angl. mindfulness) būdus, 

kuriuos galėsite išbandyti daugybės audio įrašų pagalba klausant psichologų įžvalgų, meditacijų ir 

kitų pratimų. Programėlė apima daug aktualių klausimų, kurie svarbūs savo psichine ir fizine sveikata 

besirūpinantiems žmonėms: 

• kaip valdyti mintis ir emocijas; 

• kaip mažinti patiriamą stresą ir nerimą; 

• kaip lavinti psichologinį atsparumą ir 

lankstumą;                            

• kaip nusiraminti ir atstatyti vidinį 

balansą.  

 

www.tuesi.lt 

 

Ši interneto svetainė skirta savižudybės krizę išgyvenančiam žmogui, šalia jo esančiam 

artimajam. Savižudybės krizę patiriančiam asmeniui suteikiama informacija apie įvairius pagalbos 

būdus ir jos teikėjus konkrečioje savivaldybėje, ir ko jis gali tikėtis, kreipdamasis pagalbos telefonu, 

internetu ar susitikęs su specialistu. Norintieji padėti išgyvenantiems savižudybės krizę šioje 

svetainėje sužinos apie rizikos ženklus, priežastis ir mitus apie savižudybes, ras patarimų, kaip 

tinkamai suteikti pagalbą. 

 

 
 

MEDITACINĖ BIBLIOTERAPIJA 

 

Programėlė skirta padėti asmenims, jaučiantiems psichologinį diskomfortą, išgyvenantiems 

vidinį skausmą, nerimą, nusivylimą savimi. Čia rasite specialistų atrinktus įgarsintus tekstus. Tekstus 

galima pasirinkti iš šešių temų, kurios skirtingais gyvenimo tarpsniais yra aktualios daugumai mūsų: 

kai nerimas ir baimė užtveria kelią; kai nusiviliame savimi; kai gedime artimųjų; kai jaučiame vidinį 

skausmą ir neviltį; kai reikia tvirtumo kasdienybėje; kai nesiseka atleisti. 

 

http://www.tuesi.lt/
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NEMOKAMA PSICHOLOGINĖ PAGALBA ŠILUTĖJE 

• Šilutės r. švietimo pagalbos tarnyba (K. Kalinausko g. 10, Šilutė). Teikiama individuali 

psichologinė pagalba vaikams, tėvams ir pedagogams. Tel.: (8 441) 68997; 

• Šilutės r. savivaldybės visuomenės sveikatos biuras (K. Kalinausko g. 10, Šilutė). 

Teikiamos grupinės ir individualios psichologo konsultacijos. Tel.: (8441) 52217 arba 8654 

46021; 

• Šilutės psichikos sveikatos ir psichoterapijos centras (M. Jankaus g. 10, Šilutė). 

Konsultuoja, gydo ir padeda spręsti asmenines psichologines problemas. Tel.: (8441) 62363 

arba 8655 02251; 

• Bendruomeniniai šeimos namai (Klaipėdos g. 15, Ž. Naumiestis). Teikiamos individualios 

ir grupinės psichologo konsultacijos. Tel. 8677 56197. 

 

 

 

INTERNETINIAI PORTALAI SKIRTI TĖVAMS: 

www.kaveikiavaikai.lt – tai unikalus ir patogus internetinis portalas, sukurtas specialiai tėvams, 

siekiant padėti jiems geriau suprasti savo vaikus, stiprinti tarpusavio ryšį bei suteikti reikalingų 

žinių apie psichoaktyviųjų medžiagų vartojimo prevenciją. Šiame portale tėvai ras aktualių faktų, 

naudingų patarimų, užduočių, testų bei video medžiagos, įgys ne tik naudingų žinių, padėsiančių 

efektyviau bendrauti su vaikais 

www.pvc.lt – tinklapyje gausu įvairių patarimų, naudingos medžiagos įvairiais vaikų auklėjimo 

klausimais. 

www.pozityvitevyste.lt – rasite patarimų padėsiančių palaikyti gerus vaikų – tėvų santykius. 

www.pusemuses.lt – tinklapis apie vaikus, įvairias veiklas su vaikais, vaikų auklėjimą ir kt. 

psichologo patarimų. 

www.mediavaikai.lt – informacija apie mokslinius tyrimus, kurių tikslas – aiškintis vaikų 

naudojimąsi šiuolaikinėmis informacinėmis technologijomis. 

www.studijanendre.lt – informacija tėvams ir vaikams/ paaugliams apie psichologinę sveikatą, 

rekomendacijos tėvams ir atsipalaidavimo pratimai. 

 

http://www.kaveikiavaikai.lt/?fbclid=IwAR3rIfMtCMAOtjQx2UcCNYCNsmFrNIxvPeQKKvhbyAHWolOg4SrRVaCMnMg
http://www.pvc.lt/
http://www.pozityvitevyste.lt/
http://www.pusemuses.lt/
http://www.mediavaikai.lt/
http://www.studijanendre.lt/

