Kokiais atvejais kreiptis j psichologa dél vaiko patiriamy sunkumy?

Atmintiné tévams ir mokytojams
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Psichologas yra specialistas, kuris pasiruoses isklausyti ir nukreipti reikiama kryptimi, padéti
Zmogui pamatyti iseitis is sunkiy situacijy. Psichologas néra gydytojos, todél nereikia laukti, kol
sirgsi.

Pirmas signalas, kad vaikui reikalinga psichologo pagalba — pasikeites elgesys (suprastéje
pazymiai, pasikeitusios nuotaikos, uzdarumas, litidesys, vieniSumas, pyktis, konfliktai su
bendraamziais ir/ ar Seimos nariais, saves it/ ar kity zalojimas, kalbéjimas apie mirtj ir pan.):

e Elgesio ir emociniai (skundziasi, kad niekas nemyli, vieniSumas, dirglumas, verksmingumas,
nerimas, baimés, stiprus pykcio protriikiai, nepaklusnumas, agresyvus elgesys ir pan.) sunkumai;
e Bendravimo su bendraamziais ar $eimos santykiy sunkumai;
o Pasikeit¢ miego, valgymo jprociai (miega/valgo per daug arba per mazai);
e [vairus skausmai be medicininés priezasties;
o D¢l jvairiy kriziniy jvykiy: tévy skyrybos, artimojo netektis, artimojo ar vaiko sunki liga, matytas
ar patirtas smurtas, prievarta ir pan.;
e D¢l zalingy medziagy vartojimo (alkoholio, narkotiniy medziagy, rukymo ir pan.);
e D¢l mokymosi sunkumy (sunku susikaupti, nenori mokytis, neatlieka nuolatos namy darby, béga
i$ pamoky, nesupranta mokytojos aiskinimo ir pan.).

NEMOKAMA PAGALBA TELEFONU AR INTERNETU

NEMOKAMA EMOCINES
PAGALBOS LINIJA - 1809

bendruoju numeriu 1809 emocine pagalbq jums sutelkss

Viltie:

jo (suaugusiesiems) Vaiky linija
Pagalbos moterims linija Sidabrine linija (senjorams)
Jaunimo linija

Paskambing numeriu 1809 gyventojai gaus emocine-psichologing pagalba, kurig suteiks
emocines pagalbos linijy savanoriai bei profesionaliis psichologai. Linija veiks viso karantino
metu bei kurj laikg po jo pagal poreikj.

1. ,,Tévy linija*“ - konsultaciné pagalba telefonu pozityvios tévysteés klausimais, kylanciais tévams,
itéviams, glob&jams.
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Tévy linija -8 800 900 12
www.tevulinija.lt
Darbo laikas: darbo dienomis nuo 17 iki 21 val.
Pagalbg teikia profesionalus psichologas

,Jaunimo linija“ — paskambink ir pasikalbék apie tai, kas tau svarbu — atvirai, nuosirdziai,
taip, kaip tu nori. Viskas, kg papasakosi, liks tarp taves ir Jaunimo linijos. Tavo telefono
numerio nemato, pokalbiy nejrasingja.

jaunimo tinija

8 800 28888 | www.jaunimolinija.lt

Jaunimo linija — 8 800 28888
www.jaunimolinija.lt
Darbo laikas: visa para
Pagalbg teikia savanoriai

,»Vaiky linjja®“ — tai pagalbos tarnyba vaikams ir paaugliams, teikianti jiems nemokama ir
anonimiska pagalba telefonu ir internetu.

1 1 6 1 1 1 www.vaikulinija.lt

Vaiky linija — 8 800 116111
www.vaikulinija.lt
Darbo laikas: 11:00 — 23:00
Pagalbg teikia savanoriai

,» Vilties linija“ — emocinés paramos tarnyba suaugusiems, teikianti nemokamg, anonimiska
emocing paramg telefonu bei laiSkais visos Lietuvos gyventojams.

/

116123
Vilties linija

Vilties linija — 8 800 116123
www.viltieslinija.lt, 116123@Vviltieslinija.lt
Darbo laikas: visg para
Pagalba teikia savanoriai ir psichikos sveikatos profesionalai
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SAVIPAGALBOS GALIMYBES

www.sveikatostinklas.It
Lietuvos Sveikatos Portalas — jaunimo sveikos gyvensenos skatinimo platformos dalis.
Tinklalapyje sveikatostinklas.lt lankytojai gali anonimiskai uzduoti riipimus klausimus bei
greitai sulaukti srities profesionaly atsakymy taip pat rasti informacijos apie jvairius sutrikimus,
pagalbos budus.

www.askritiskas.|t
Tai interaktyvi interneto svetainé jaunimui nuo 14 m. Ja siekiama tinkamai informuoti
jaunus asmenis, suteikiant Ziniy apie psichoaktyvigsias medziagas, jy vartojimo poveikj ir
rizikas.
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Faktail ikiz testus?
Klausk, Jeigu Siur-
rasykl! KQewe prizas!

Pagalba sau — tai nacionaliné psichikos sveikatos svetainé, kurioje vienoje vietoje galima rasti
aktualig ir patikimg informacijg apie emocing sveikatg bei prieinamg psichologine pagalba.

EMOCLIY ZYMEJIMAS

PRATIMAI
PAGALBOS LINLJOS ‘

Pagalba

PAGALBOS ZEMELAPIS
Sau

= l EDUKACINE MEDZIAGA

RAMU

Interaktyvi programélé, skirta zmonéms, patiriantiems panikos atakas. Programélé — tai
kasdienis pagalbininkas mokantis nurimti, atsipalaiduoti, sumazinti nerimg. Cia lavinsi
savipagalbos jgtidzius, kurie ilgainiui padés savarankiskai jveikti panikos atakas bei sumazinti
nerima.

ATSIPUSK
Programéle ,,Atsipiisk™ - tai démesingumo praktiky ir meditacijy rinkinys, kuris tau padés

jveikti stresa, suSvelnins nemalonius emocinius iSgyvenimus ar net fizinj diskomforta bei
skausma.
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http://www.sveikatostinklas.lt/
http://www.askritiskas.lt/

ANTISTRESINIAI PRATIMAI

Démesingu jsisgmoninimu grjsto streso valdymo, sagmoningos tévystés programos mokymo
priemoné: démesio, proto lavinimo, pasitikéjimo stiprinimo praktikos ir rekomendacijos kaip jas
atlikti. Atlikdami praktikas tapsite sgmoningesni, sveikesni, kirybiSkesni, geriau sutarsite su savo
artimaisiais, vaikais, bendradarbiais, kaimynais ir biisite labiau patenkinti savo gyvenimu.

PAUZE

Programe¢lé apima moksliskai pagristus sagmoningumo ugdymo (angl. mindfulness) budus,
kuriuos galésite iSbandyti daugybés audio jraSy pagalba klausant psichology jzvalgy, meditacijy ir
kity pratimy. Programélé apima daug aktualiy klausimy, kurie svarbiis savo psichine ir fizine sveikata
besirtipinantiems zmonéms:

+ kaip valdyti mintis ir emocijas;
* kaip mazinti patiriama stresg ir nerima; |\/|

» kaip lavinti psichologinj atsparumg ir [z |
lankstuma; .
» kaip nusiraminti ir atstatyti vidinj pauze
balansg.
www.tuesi.lt

Si interneto svetainé skirta savizudybés krize iSgyvenantiam zmogui, $alia jo esanéiam
artimajam. Savizudybés kriz¢ patirian¢iam asmeniui suteikiama informacija apie jvairius pagalbos
budus ir jos teikéjus konkrecioje savivaldybéje, ir ko jis gali tikétis, kreipdamasis pagalbos telefonu,
internetu ar susitikes su specialistu. Norintieji padéti iSgyvenantiems savizudybés krize Sioje
svetaingje suzinos apie rizikos Zenklus, priezastis ir mitus apie saviZzudybes, ras patarimy, kaip
tinkamai suteikti pagalba.

Tuesi ©-9-Q
MEDITACINE BIBLIOTERAPIJA

Programele skirta padéti asmenims, jauciantiems psichologinj diskomforta, iSgyvenantiems
vidinj skausma, nerima, nusivylimg savimi. Cia rasite specialisty atrinktus jgarsintus tekstus. Tekstus
galima pasirinkti i§ SeSiy temy, kurios skirtingais gyvenimo tarpsniais yra aktualios daugumai miisy:
kai nerimas ir baimée uztveria kelig; kai nusiviliame savimi; kai gedime artimyjy; kai jauciame vidinj
skausma ir neviltj; kai reikia tvinumo;&lgsdienybéje; kai nesiseka atleisti.

Meditaciné
Biblioterapija
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NEMOKAMA PSICHOLOGINE PAGALBA SILUTEJE

« Silutés r. §vietimo pagalbos tarnyba (K. Kalinausko g. 10, Siluté). Teikiama individuali
psichologiné pagalba vaikams, tévams ir pedagogams. Tel.: (8 441) 68997,

« Silutés r. savivaldybés visuomenés sveikatos biuras (K. Kalinausko g. 10, Siluté).
Teikiamos grupinés ir individualios psichologo konsultacijos. Tel.: (8441) 52217 arba 8654
46021,

« Silutés psichikos sveikatos ir psichoterapijos centras (M. Jankaus g. 10, Silute).
Konsultuoja, gydo ir padeda spresti asmenines psichologines problemas. Tel.: (8441) 62363
arba 8655 02251;

+ Bendruomeniniai §eimos namai (Klaipédos g. 15, Z. Naumiestis). Teikiamos individualios
ir grupinés psichologo konsultacijos. Tel. 8677 56197.

INTERNETINIAI PORTALAI SKIRTI TEVAMS:

www.kaveikiavaikai.lt — tai unikalus ir patogus internetinis portalas, sukurtas specialiai tévams,
siekiant padéti jiems geriau suprasti savo vaikus, stiprinti tarpusavio rysj bei suteikti reikalingy
Ziniy apie psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo prevencija. Siame portale tévai ras aktualiy fakty,
naudingy patarimy, uzduociy, testy bei video medziagos, jgys ne tik naudingy ziniy, padésianciy
efektyviau bendrauti su vaikais

www.pvc.lt — tinklapyje gausu jvairiy patarimy, naudingos medziagos jvairiais vaiky aukléjimo
klausimais.

www.pozityvitevyste.lt — rasite patarimy padésianciy palaikyti gerus vaiky — tévy santykius.

www.pusemuses.|It — tinklapis apie vaikus, jvairias veiklas su vaikais, vaiky aukléjimg ir kt.
psichologo patarimy.

www.mediavaikai.lt — informacija apie mokslinius tyrimus, kuriy tikslas — aiskintis vaiky
naudojimasi Siuolaikinémis informacinémis technologijomis.

www.studijanendre.lt — informacija tévams ir vaikams/ paaugliams apie psichologing sveikata,
rekomendacijos tévams ir atsipalaidavimo pratimai.
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