Ko tikétis i$ psichologo?
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Kartais nutinka taip, jog jauciamés blogai viduje: biiname liiidni, pavarge, pikti, viskas aplinkui
atrodo blogai, o niekas neisklauso, nesupranta ar negali padéti. Tokiu atveju gali kreiptis j psichologg.
Su juo gali pasikalbéti visomis tau svarbiomis temomis. apie savo savijautq, jausmus, santykius su
draugais ir Seimos nariais, mokyklg ir kitomis svarbiomis, tave neraminanciomis ar slegianciomis
temomis. Psichologas pamégins tau padeéti pasijausti geriau, o buvimas su juo primins paprastq
pokalbiy, zaidimy popiete su draugu.

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, Siluté).
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.
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NEMOKAMA PAGALBA TELEFONU AR INTERNETU
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NEMOKAMA EMOCINES |,
PAGALBOS LINIJA - 1809

Paskambinus bendruoju numeriu 1809 emocing pagalbq jums suteiks:

Vilties linija (suaugusiesiems) Vaiky linija
Pagalbos moterims linija Sidabrine linija (senjorams)
Jaunimo linija j

Paskambing numeriu 1809 gyventojai gaus emocing-psichologing pagalba, kurig suteiks
emocinés pagalbos linijy savanoriai bei profesionaliis psichologai. Linija veiks viso karantino metu bei

kurj laikg po jo pagal poreik].

1. ,Jaunimo linija* — paskambink ir pasikalbék apie tai, kas tau svarbu — atvirai, nuoSirdZiai, taip,
kaip tu nori. Viskas, ka 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

2. ,,Vaiky linijja* — tai pagalbos tarnyba vaikams ir paaugliams, teikianti jiems nemokamg ir
anonimiska pagalba telefonu ir internetu.

1 16 1 1 1 www.vaikulinija.lt

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

www.sveikatostinklas.It
Lietuvos Sveikatos Portalas — jaunimo sveikos gyvensenos skatinimo platformos dalis.
Tinklalapyje sveikatostinklas.lt lankytojai gali anonimiskai uZzduoti 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 Zziniy apie psichoaktyvigsias medziagas, jy vartojimo poveikj ir
rizikas.

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

e 9 EMOCLIY ZYMEJIMAS

PRATIMAI
PAGALBOS LINIJOS

PAGALBOS ZEMELAPIS

' EDUKACINE MEDZIAGA

RAMU

Interaktyvi programélé, skirta zmonéms, patiriantiems panikos atakas. Programélé — tai
kasdienis pagalbininkas mokantis nurimti, atsipalaiduoti, sumaZzinti nerimg. Cia lavinsi
savipagalbos igtidzius, 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, sgmoningos tévystés programos mokymo
priemoné: démesio, proto lavinimo, pasitikéjimo stiprinimo praktikos ir rekomendacijos kaip jas
atlikti. Atlikdami praktikas tapsite sgmoningesni, sveikesni, kiirybiSkesni, geriau sutarsite su savo
artimaisiais, vaikais, bendradarbiais, kaimynais ir biisite labiau patenkinti savo gyvenimu.

PAUZE

Programeélé apima moksliskai pagristus sagmoningumo ugdymo (angl. mindfulness) bidus,
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
besirtpinantiems Zzmonéms:

« kaip valdyti mintis ir emocijas;

* kaip mazinti patiriamg stresg ir e
nerima; Iml
+ kaip lavinti psichologinj atsparumg ir )
lankstuma; p aquZze
» Kkaip nusiraminti ir atstatyti vidinj
balansg.
www.tuesi.lt

Si interneto svetainé skirta savizudybés krize i§gyvenan¢iam Zmogui, $alia jo esandiam
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

Programéle skirta padéti asmenims, jauciantiems psichologinj diskomfortg, iSgyvenantiems
vidinj skausma, nerima, nusivylima savimi. Cia rasite specialisty atrinktus jgarsintus tekstus. Tekstus
galima pasirinkti i§ SeSiy temy, kurios skirtingais gyvenimo tarpsniais yra aktualios daugumai musy:
kai nerimas ir baimé uztveria kelig; kai nusiviliame savimi; kai gedime artimyjy; kai jauciame vidinj
skausma ir nevilt]; kai reikia tvirtumo kasdienybé¢je; kai nesiseka atleisti.
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